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Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


LỜI NÓI ĐẦU 
Muốn chứng đạo phải tu tập pháp môn nảo? 


Câu hỏi được đặt ra như vậy là có mục đích rõ 
ràng, khi người nào trả lời câu hỏi này là phải có kinh 
nghiệm tu chứng đạo. Cho nên câu trả lời này rất 
quan trọng, Bởi vậy người trả lời phải đắn đo suy tư 
cân thận, chớ không nên trả lời cho lấy có, nhưng trả 
lời như thế nào đúng và như thế nào sai pháp, nêu trả 
lời đúng pháp là đem lại lợi ích cho nhiều người, còn 
ngược lại không lợi ích cho ai mà còn làm tai hại cho 
nhiều người khác nữa. 

Cho nên muốn trả lời câu hỏi này thì phải cân 
nhắc kĩ lưỡng, vì trong đạo Phật có 37 pháp môn tu 
tập. Nhưng phải hiểu rõ trong 37 pháp môn tu tập này 
có pháp thấp cho người mới tu, có pháp cao cho 
người tu lâu năm, nếu người tu tập không biết chọn 
cho mình một pháp môn không đúng với khả năng, 
đặc tướng và giới luật của mình đang giữ gìn thì sự tu 
tập cũng hoài công vô ích. 

Kính thưa quí vị! Theo kinh nghiệm tu hành 
của chúng tôi mà ngày nay làm chủ được sinh, già, 
bệnh, chết như vậy đều nhờ vào pháp môn Thân Hành 
Niệm. 

Trong 37 phẩm trợ đạo, pháp môn Thân Hành 
Niệm là một pháp môn gồm đầy đủ 37 phẩm trợ đạo 
của Phật giáo, ngoài pháp môn Thân Hành Niệm 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 


không có pháp môn nào có đầy đủ 37 phẩm trợ đạo 
như pháp môn này. 


Pháp môn Thân Hành Niệm gồm có 13 pháp, 
trong I3 pháp môn này được tu tập theo đặc tướng 
của riêng từng mọi người thì kết quả cụ thể rõ ràng 
thấy ngay sự giải thoát trong từng giây phút tu tập. 
Nhưng tìm ra pháp môn phù hợp với đặc tướng của 
mình thì quá khó. 


Vì thế chúng tôi khéo kết hợp 13 pháp Thân 
Hành Niệm này trở thành một cỗ xe Thân Hành Niệm 
hay ít nhất cũng trở thành một căn cứ địa để giặc sinh 
tử luân hồi không còn xâm chiếm được thân tâm của 
chúng ta nữa. 


Cỗ xe Thân Hành Niệm gồm có tất cả các hành 
động nội ngoại của thân, nghĩa là hành động tay, chân 
và hơi thở phải được Sắp xếp như thế nào cho Đua lí 
khi đi, đứng, nằm, ngồi, cúi đầu, nhìn, ngó, liếc v.v.. 


Trong các hành động trong thân còn một hành 
động tự động của thân, đó là Hơi Thở, vì hơi thở là 
một hành động tự động của nội thân, nó rất quan 
trọng trong việc tu tập Thân Hành Niệm, nếu thiếu nó 
thì pháp Thân Hành Niệm chưa đủ. Vì thế, nó cần 
được sắp xếp theo thứ tự như sau thân hành nào trước, 
thân hành nào sau. 


Khi dùng chân thì chân trái trước hay chân mặt 
trước đêu được. Nhưng khi dùng chân trái trước thì 
đên khi dùng tay thì cũng phải dùng tay trái trước. 


Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


Còn ngược lại cũng vậy. khi dùng chân mặt thì cũng 
phải dùng tay mặt. 


Nếu hành động chân trái bước rồi đến hành 
động chân mặt bước, khi hai chân đi được mười bước 
thì phải kết hợp với hai tay. Tay trái đưa ra trước mặt 
rồi tay phải cũng đưa ra trước mặt. Khi hai tay đều 
đưa ra trước mặt thì hai chân co ngồi xuống. Hai chân 
co lại ngồi xuống thì đưa tay trái ra sau lưng chồng, 
rồi đến tay mặt đưa ra sau lưng chống. Khi chông hai 
tay xong liền hạ thân ngồi xuông. Hạ thân ngồi xuống 
xong thì duỗi chân mặt ra, rồi kế duỗi chân trái, khi 
hai chân duỗi ra xong thì co chân mặt lại theo thế 
ngồi xếp bằng rồi chân trái cũng co lại và gác lên 
chân mặt trong tu thế ngồi bán giả. 


Khi hai chân ngôi bán già xong thì bàn tay mặt 
để vào lòng bàn chân rồi kế đó bản tay trái cũng đề 
vào lòng bàn tay phải. Khi tư thế ngồi xong liền giữ 
lưng ngay thắng. Khi ngôi xong lưng thắng thì tiếp 
thở năm hơi thở ra, vô. Khi thở năm hơi thở xong thì 
tay trái đưa ra sau lưng chống và tay phải cũng đưa ra 
sau lưng chồng. Khi hai tay chống xong thì chân trái 
duỗi ra rôi chân mặt duỗi ra. Khi hai chân duỗi ra 
xong liền co chân trái lại theo tư thế ngồi chồm hồm 
và chân mặt cũng co lại như chân trái. Khi ngồi xong 
liền đưa tay trái ra trước mặt và tay phải cũng đưa ra 
trước mặt như tay trái. 


Khi đưa hai tay ra trước mặt xong liền đứng 
dậy, khi đứng dậy xong liên hạ tay trái xuông theo 
chiêu dọc của thân rôi tay phải cũng hạ xuông như 
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vậy. Khi hai tay hạ xong liền đưa tay trái ra sau lưng 
rồi tiếp cũng đưa tay phải ra sau lưng chồng lên tay 
trái. Đó là một chu kì pháp Thân Hành Niệm giông 
như một vòng tròn bánh xe. Khi tu tập xong một vòng 
tròn Thân Hành Niệm thì chúng ta lại tiếp tục vòng 
tròn Thân Hành Niệm thứ hai chạy và thứ ba, thứ tư, 
thứ năm v.v... 


Đó là sự kết hợp các hành động nội ngoại của 
thân để trở thành pháp môn Thân Hành Niệm. Khi kết 
hợp pháp Thân Hành Niệm như cỗ xe thì nên tu tập 
liên tục không bỏ phí một thời gian nào cả. Nhờ đó 
tâm hôn trầm, thùy miên và các niệm vọng tưởng 
tham sân, s1, mạn, nghi đều bị đẹp sạch. Khi dẹp sạch 
những chướng ngại pháp này thì Tâm Bất Động, 
Thanh Thản, An Lạc và Vô Sự. Đó là trạng thái tâm 
Vô Lậu, đây là mục đích giải thoát cuối cùng của Phật 
giáo đã chứng đạt. 


Kính ghi 
Trưởng Lão Thích Thông Lạc. 


Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


PHÁP MÔN THÂN HÀNH NIỆM 


Thân Hành Niệm là một pháp môn mà chúng ta 
cần phải nghiên cứu kĩ lưỡng, vì nó là một pháp môn quan 
trọng nhất trong đời sống tu hành của chúng ta, nếu chúng 
ta không chịu khó nghiên cứu kĩ lưỡng thì chúng ta sẽ hồi 
hận sau này: 


- Hồi hận thứ nhất chúng ta chỉ biết lí thuyết suông 
đê khéo nói dôi khiên cho thiên hạ tưởng mình tu chứng 
đạo. 


- Hồi hận thứ hai là không nắm. vững các pháp 
hành, vì thế tu tập không có kết quả., cuối cùng chỉ uống 
phí một đời tu hành mà chẳng ra gì. 

Bởi pháp môn Thân Hành Niệm là pháp môn duy 
nhất trong 37 phẩm trợ đạo của Phật giáo để chúng ta tu 
tập đi đến kết quả cuối cùng là sự chứng đạo. Nếu không 
có pháp môn này thì chúng ta không bao giờ tu hành 
chứng đạo được.Vậy chúng ta hãy lắng nghe Đức Phật 
dạy: 


“Tôi nghe như vây, một thuở nọ Thế Tôn trú ở 
Savaithi, (nước Xá-vệ) Jetavana (Rừng Kỳ-Đà), tại tịnh 
xả ông Anathapindika (Cấp Cô Đóc). Rồi một số đông T}- 
kheo, sau buổi ăn, sau khi đi khất thực trở về, đang ngôi 
tụ họp trong hội trường, câu chuyện này được khởi lên 
giữa chúng Tăng: 

— Thật vi diệu thay, chư Hiền giả! Thật hi hữu thay, 
chư Hiển giả! Thân Hành Niệm, khi được tu tập và làm 
cho sung mãn, có được quả lớn, có được công đức lớn, 
như đã được Thế Tôn, bác Tri giả, Kiến giả, bậc A-La- 
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Hán, Chánh Đẳng Giác tuyên bố. Và câu chuyện này giữa 
các Tỳ-kheo áy đã bị giản đoạn. 


Thế Tôn vào buối chiễu, từ thiên tịnh độc cư đứng 
dậy, đi đến hội trường, sau khi đến ngôi lên chỗ soạn sẵn. 
Sau khi ngôi, Thế Tôn bảo các Tỳ-kheo: 


— Ở đây, này các Tỷ-kheo, các ông hiện nay đang 
ngôi bàn ván đê gì? Cáu chuyện gì của các ông bị giản 
đoạn? 


— Ở đây, bạch Thế Tôn, sau khi ăn xong, sau khi đi 
khất thực trở về, chúng con ngôi tụ họp tại hội trường, và 
câu chuyện sau này được khởi lên: “Thật vi diệu thay, chư 
Hiển giả! Thật hì hữu thay, chư Hiển giả! Thân Hành 
Niệm này được tu tập, được làm cho sung mãn, có quả 
lớn, có công đức lớn, đã được Thể Tôn, bậc Tri Giả, Kiến 
Giả, bậc A-La-Hán, Chánh Đăng Giác tuyên bố." Bạch 
Thế Tôn, câu chuyện này của chúng con chưa bàn xong 
thời Thế Tôn đến. 

- Và này các Tỷ-kheo, Thán Hành Niệm tu tập như 
thế nào, làm cho sung mãn, như thế nào có quả lớn, có 
công đức lớn? ” 


Đó là một đoạn kinh để giới thiệu pháp môn Thân 
Hành Niệm và từ đây về sau Đức Phật dạy chúng ta cách 
thức tu tập Thân Hành Niệm. 


Đọc đoạn kinh giới thiệu pháp môn Thân Hành 
Niệm chúng ta cảm nhận được pháp môn Thân Hành 
Niệm quan trọng như thế nào trong sự tu tập cầu giải thoát 
của chúng ta. 


Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


Bởi vậy chúng ta phải cân thận nghiên cứu rất kĩ 
càng vê pháp môn này đê sau khi thực hành đêu mang lại 
kêt quả tôt đẹp. 


Tại sao Đức Phật lại biết lây Thân Hành làm pháp 
môn tu tập đê dân đên kêt quả làm chủ sinh, già, bệnh, 
chết? 


Như chúng ta ai cũng biết mọi hành động trong 
thân chúng ta đều tạo ra nhân quả thiện ác, nếu do hành 
động thiện của chúng ta thì chúng ta hưởng phước báu, 
còn ngược lại hành động chúng ta tạo ác thì chúng ta phải 
gặt lây những điều đau khổ. 


Do xét thấy được những điều này nên Đức Phật lấy 
Thân Hành làm pháp môn tu tập, vì vậy mới có tên là 
pháp Thân Hành Niệm, tức là lẫy Thân Hành làm niệm để 
tu tập, mà Thân Hành là niệm có sẵn rất tự nhiên trong 
thân của mọi người, do đó lấy Thân Hành tự nhiên làm 
niệm tu tập thì không bị ức chế ý thức. Còn ngược lại 
những người không biết vận dụng Thân Hành làm niệm 
nên bị ức chế ý thức, vì vậy rơi vào thiền Tưởng của 
ngoại đạo: Không Vô Biên Xứ Tưởng, Thức Vô Biên Xứ 
Tưởng, Vô Sở Hữu Xứ Tưởng và Phi Tưởng Phi Phi 
Tưởng Xứ. 

Khi bị rơi vào các loại định Tưởng này thì không 
bao giờ l¡ dục lï ác pháp. Cho nên tâm Tham, Sân, Sĩ, 
Mạn, Nghi cũng không bao giờ quét sạch được. 
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THỰC HÀNH 


PHÁP MÔN THÂN HÀNH NIỆM 


Muốn chứng đạt chân lí Tâm Vô Lậu chứng ta hãy 
nghiên cứu kĩ pháp môn Thân hành Niệm, một pháp môn 
độc nhất vô nhị của Phật giáo mà không có một tôn giáo 
nào có. Pháp môn Thân Hành Niệm lấy thân hành làm đối 
tượng tu tập nhiếp tâm và an trú tâm. 


Trong pháp môn Thân Hành Niệm có I3 pháp tu 
tập, nhưng trước khi muốn tu tập thì phải làm sao kết hợp 
13 pháp này trở thành một pháp duy nhất, nhưng phải có 
sự tu tập kết hợp liên tục như trong kinh Thân Hành Niệm 
đã dạy: 


“Này các Tỷ-kheo, Thán Hành Niệm được thực 
hành, được tu tập, được làm cho sung mãn, được làm như 
cỗ xe, được làm như thành căn cứ địa, được làm cho kiên 
trì, được làm cho tích tập ”. (Kinh Trung Bộ tập Ù). 


Theo như lời dạy trên đây thì 13 pháp này được 
làm như cỗ xe, được làm như căn cứ địa, được làm cho 
kiên trì, được làm cho tích tập thì chúng ta tu tập sẽ chứng 
đạt chân lí không khó khăn, không có mệt nhọc. Nói thì 
dễ nhưng làm như cỗ xe, như căn cứ địa, được làm cho 
kiên trì, được làm cho tích tập là phải làm sao? Làm như 
thế nào? 


Theo kinh nghiệm của chúng tôi, muốn làm được 
những điều này thì phải có ý chí kiên cường; phải gan đạ, 
phải bền lòng không được chùng bước trước mọi khó 
khăn, trước mọi gian nan thử thách. Đó là một công phu 
bằng máu và nước mắt của chính mình. 
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Muốn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 

Đây là một cuộc chiến đấu với giặc sinh tử, vì 
chúng ta không muốn làm những người nô lệ cho giặc nên 
phải dốc cho hết sức lực ra chiến đấu tận cùng. Một đất 
nước muốn dân tộc nước đó sống được độc lập tự do hạnh 
phúc thì toàn dân nước đó đều phải ra chiến trường chiến 
đấu đuổi giặc 

GIặc sinh tử cũng vậy, nếu ai muốn làm chủ sự 
sông chết thì phải nhất định không đầu hàng, không làm 
nô lệ cho giặc sinh tử thì con đường tu tập mới có được 
kết quả tốt đẹp. Còn những người sợ khó, sợ cực nhọc, sợ 
chết nên bỏ cuộc không dám tu tập nữa. Những người này 
cũng giống như khi giặc ngoại bang sang xâm chiếm nước 
ta, có một SỐ người Việt Nam chạy theo giặc làm tay sai 
cho chúng trở lại hại người Việt Nam. Đó là những kẻ 
cõng rắn căn gà nhà mà lúc bấy giờ người ta gọi những 
người này là Việt gian. 

Những người chiến đấu với giặc sinh tử cũng vậy 
có những người không chịu khó tu tập làm chủ sự sống 
chết, chỉ tu tập cho lấy có, thường thích sống chạy theo 
dục lạc thế gian, ăn ngủ phi thời, không chịu khó đi kinh 
hành, chỉ thích ngôi mà ngôi nhiều thì hôn trầm thùy miên 
vô kí sẽ tấn công, và như vậy họ ngôi giống như con gà 
mô thóc. Do tâm niệm lười biếng này, có một số người trở 
lại chê Phật pháp. Cho Phật giáo là yếm thế tiêu cực, chớ 
họ đâu biết biết rằng Phật giáo là một tôn giáo tích cực 
trong cuộc sống để mang lại sự an vui cho mình cho 
người và tất cả chúng sinh. 


Do hiểu biết những lời dạy của Đức Phật, chúng ta 
nên lưu ý qua các bài kinh mà Đức Phật giảng dạy, nhât là 
bài kinh Thân Hành Niệm được các Ty kheo trong thời 


II 
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Đức Phật khi gặp nhau thường ca ngợi pháp môn này hết 
mức: 

“Thật vỉ diệu thay, chư Hiển giả! Thật hi hữu thay, 
chư Hiển giả! Thân Hành Niệm, khi được tu tập và làm 
cho sung mãn, có được quả lớn, có được công đức lớn, 
như đã được Ti hế Tôn, bác Tri giả, Kiến giả, bậc A-La- 
Hán, Chánh Đẳng Giác tuyên bố. ” 


Khi chúng ta có tu tập mới thấy kết quả của pháp 
môn này thật là vi diệu, khiên cho hôn trâm, thùy miên, 
vô kí, ngoan không và loạn tưởng được đẹp sạch. 


Bởi trong 13 pháp tu tập này, nếu chúng ta chọn 
lây một pháp nào cho phù hợp với khả năng và đặc tướng 
của mình thì sự tu tập trước mới thấy kết quả ngay liền. 
Bằng không chọn kĩ sẽ tu tập sai pháp, sai đặc tướng và 
khả năng thì không có kết quả mà còn bị rối loạn hô hấp 
hay các cơ bắp, sinh ra đau nhức hay mệt mỏi và nhiều 
chứng bệnh khác nữa. Nhất là hôn trầm, thùy miên, vô kí 
lại tăng trưởng nhiều hơn. Cho nên tu tập không được tu 
tập quá sức, phải tu tập theo thời khóa biểu của người mới 
vào fu viện tu tập, không nên tu tập theo những người tu 
tập lâu năm. Tu tập không nên tranh hơn thua với bất cứ 
một người nào cả mà phải tu tập trong khả năng của mình, 
nhất là không nên tự tăng giờ tu tập theo ý muốn của 
mình, không nên tự kiến giải ra cách thức tu tập mà phải 
theo kinh nghiệm của người đã tu tập trước làm chủ sinh, 
già, bệnh, chết. 


Pháp môn Thân Hành Niệm là một pháp môn đệ 
nhât phải giải thoát trong các pháp môn của Phật giáo, tu 
là có kêt quả ngay liên nên Đức Phật dạy: 

“Pháp Ta không có thời gian, đến để mà thấy. ” 
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Vì vậy, pháp tu tập có kết quả ngay liền thì phải 
thưa hỏi kĩ lưỡng từng hành động tu tâp rồi mới tu. Pháp 
môn Thân Hành Niệm tuyệt vời trong lộ trình tu tập giải 
thoát. Vì vậy xin quí vị vui lòng cân thận, khi muốn tu tập 
pháp môn Thân Hành Niệm. 


- Điều thứ nhất, quí vị nên chọn cho mình một vị 
thây đã tu chứng đạo. 

- Điều thứ hai, quí vị nên xin thân cận với người 
thiện hữu tri thức này. 

- Điều thứ ba, mỗi hành động trước khi được tu tập 
đêu được trình lên cho thiện hữu tri thức biệt. 


- Điều thứ tư, khi tu tập có kết quả hay không kết 
quả đêu thưa hỏi kĩ lại với người thiện hữu tri thức. 

- Điều thứ năm, khi tu tập có chướng ngại pháp gì 
đều phải thưa trình với người thiện hữu tri thức. 


- Điều thứ sáu, khi tu tập có kết quả tốt đẹp nảo thì 
cũng nên thưa trình với người thiện hữu tri thức. 


- Điều thứ bảy, khi người thiện hữu dạy như thế 
nào thì tu tập như thê nây, đừng nên tự kiên giải ra pháp 
tu hành mới mà lọt vào tà thiên của ngoại đạo. 


- Điều thứ tám, lấy người thiện hữu làm thước đo 
sự tu tập của mình, đừng tự mãn cho mình tu là đúng, 
trong khi tu tập sai mình không thể nào biết mình tu sai 
mà chỉ có người thiện hữu tri thức mới biết mình tu sai. 

- Điều thứ chín, khi mình tu tập sai mà người thiện 
hữu dạy mình sửa thì nên sửa ngay liền, không nên tu tập 
theo lỗi cũ mà phải tu tập theo người thiện hữu tri thức 
hướng dẫn. 
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- Điều thứ mười, khi tu tập chỉ cần tu hành đúng 
pháp, đừng cầu mong phải đạt pháp này pháp kia, nhất là 
phải ngồi thiền nhập định một hai giờ hoặc biết chuyện 
quá khứ vị lai hoặc thị hiện thần thông biến hóa tàng hình 

. Trong khi tu hành chỉ cần biết tâm mình Bất Động 
hay đang BỊ Động là đủ sức tỉnh giác làm chủ thân tâm 
mình . 

Trước khi tu tập mình phải hiểu rõ thế nào là tâm 
Bắt Động và như thế nào là tâm Bị Động? 

Một người đang giữ gìn Tâm Bắt Động, có người 
nói xấu hoặc chửi mắng mình. Mình nghe thấy không sót 
một lời nói nào nhưng mình vẫn thản nhiên, đó là tâm Bất 
Động. Tâm Bất Động là pháp giải thoát thực tế và cụ thể 
của Phật giáo mà Đức Phật thường dạy chúng ta tu tập: 
“Pháp Ta không có thời gian, đến để mà thấy. ” 


Thật là pháp giải thoát tuyệt vời và vi diệu, người 
nào tu tập có giải thoát ngay liền. Bởi vậy người có đầy 
đủ phước duyên mới gặp được chánh pháp này. Nếu gặp 
Chánh pháp này thì phải nói, đó là người đã gieo căn lành 
nhiều đời nên đời này mới gặp được Chánh pháp giải 
thoát của Phật như vậy. 

Chúng ta hãy nhìn xem những người gặp được 
Chánh pháp và tu tập theo Phật giáo thì giỗng như một hạt 
nước trên biển cả, còn những người chưa gặp Chánh pháp 
của Phật như cát sa mạc trùng trùng lớp lớp không biết 
bao nhiêu người kê sao cho hết. 

Người giữ gìn được tâm Bắt Động thì khổ đau biến 
mất, chỉ còn lại sự thanh thản, an lạc và vô sự trong tâm. 
Đó là cảnh giới Cực Lạc, Thiên Đàng mở cửa. Và như 
vậy cảnh giới Thiên Đàng và Cực Lạc không có ở trên 
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Trời, cũng không có ở trong cõi Phật mà chỉ ở trong lòng 
COn người. 


Ngược lại người nào không muốn giải thoát lìa 
Tâm Bắt Động thì ngay đó tâm tham lam, sân, s1, giận 
hận, phiền não nổi lên ngút ngàn v.v.. 


Từ chỗ tâm tham, sân, si, mạn, hết không làm chủ 
được nó thì muôn ngàn ác pháp bên ngoài tấn công vào 
thân tâm khiến tâm Bị Động. Khi tâm BỊ Động thì chúng 
ta phải chịu biết bao nhiêu sự khổ đau. Và vì thế chúng ta 
đã rơi xuống các tầng địa ngục. 


Cho nên địa ngục không phải ở bên ngoài hay dưới 
lòng đất mà ở ngay trong tâm của mọi người. Do hiểu biết 
như vậy nên Đức Phật dạy chúng ta hãy giữ gìn Tâm Bắt 
Động, Thanh Thản, An Lạc và Vô Sự. 


Đối với Phật pháp chúng ta không tu tập thì không 
có giải thoát, mà hễ có tu tập là có giải thoát ngay liền. 
Pháp của Phật là pháp rất thực tế, cụ thể như vậy, nên 
chúng tôi xin khuyên quí vị hãy lo tu tập cứu mình trong 
biển khổ sinh tử luân hồi. 

Nhất là các pháp trong thế gian này đều vô thường 
nó sẽ không chờ đợi một ai. Hôm nay chúng ta còn gặp 
nhau, nhưng ngày mai hay vĩnh viễn chúng ta sẽ không 
còn bao giờ gặp nhau nữa. 

Do biết các pháp vô thường như vậy, nên trong 
cuộc sống chúng ta hãy thương yêu nhau hơn, đừng tìm 
cách hại nhau mà nhân quả không tha thứ cho một ai, nếu 
thời tiết nhân duyên đến thì có trốn đâu cũng không khỏi. 
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Pháp Thân Hành Niệm thứ nhất 
HƠI THỞ 


Do tán thán, ca ngợi pháp môn Thân Hành Niệm 
này nên Đức Phật tùy nhân duyên và đặc tướng của mọi 
người mà Ngài chỉ đạy cách thức tu tập. Trước tiên muốn 
tu tập Pháp môn Thân Hành Niệm là phải chọn lẫy hơi 
thở, khi tu tập hơi thở (Thân hành niệm nội) thì phải ngồi. 
Do ngồi tu tập nên có tám yếu tố cần phải biết như sau: 


I- Tìm nơi thanh văng, yên tịnh như rừng, núi, 
đồng trống vắng vẻ hoặc ngôi nhà bỏ trống v.v. 


2- Ngôi lưng thắng trong tư thế ngồi nào cũng 
được, nhưng lưng phải thăng, đầu không được cúi. 

3- Phải an trú chánh niệm trước mặt. 

4- Chánh niệm biết hơi thở vô, hơi thở ra. 

5- Chánh niệm biết hơi thở dài vô, hơi thở dài ra. 

6- Chánh niệm biết hơi thở ngắn vô, hơi thở ngắn 
ra. 

7- Chánh niệm cảm giác toàn thân tôi sẽ thở vô, 
chánh niệm cảm giác toàn thân tôi sẽ thở ra. 

S- Chánh niệm an tịnh thân hành tôi sẽ thở vô, 
chánh niệm an tịnh thân hành tôi sẽ thở ra. 

Trên đây là tám yếu tố hơi thở đầu tiên cần phải tu 
tập, nhưng phải giữ gìn tâm không phóng dật, siêng năng 
tu tập không bỏ phí giờ giấc nào cả, mỗi lần tu tập thì phải 
hết sức nhiệt tâm ghi nhận vào pháp tu tập chứ không phải 
tu tập lây có mà phải tu tập rât kĩ lưỡng, nhưng không 
được tu quá sức, tu đúng với sức của mình, nêu sức của 
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mình chỉ tu tập có một phút thì nên tu tập một phút, không 
nên tu tập nhiêu hơn, vì tu tập nhiêu hơn sẽ bị rôi loạn hô 
hâp hoặc cơ thê. 


Nhờ có tu tập đúng pháp đúng sức lực của mình thì 
vọng niệm về thế tục tham, sân, si, mạn, nghi sẽ được 
đoạn trừ, khi nó được đoạn trừ thì tâm không còn khởi 
niệm nữa. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy nên nội tâm được An 
Trú, An Tọa, Chuyên Nhất, Định Tỉnh. Đó là những kết 
quả tu tập đúng pháp, đúng với sức lực của mình, còn nếu 
ngược lại tu sai thì cũng nhiều tai họa xảy ra. Cho nên khi 
tu tập thì nên ở gần thiện hữu tri thức. Muốn biết rõ điều 
này chúng ta hãy đọc kĩ lời dạy của Đức Phật thì rõ: 


“Ở đây, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi đến khu rừng, 
hay đi đến gốc cây, hay ải đến ngôi nhà trống và ngồi 
kiết-già, lưng thẳng và an trủ chánh niệm trước mặt. 
Chánh niệm, vị áy thở vô. Chánh niệm, vị ấy thở ra. Hay 
thở vô dài, vị ấy biết: "Tôi thở vô dài. ” Hay thở ra dài vị 
ấy biết: “Tôi thở ra dài.” Hay thở vô ngăn, vị ấy biết: 
“Tôi thở sổ ngắn." Hay thở ra ngắn, vị ấy biết: rút thở 
ra ngăn." “Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở vô", vị ấy 
tập. “Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở ra. ` “An tịnh thân 
hành, ci sẽ thở vô”, vị ấy lập. “An tịnh thân hành, tôi sẽ 
thở ra", vị ấy tập. Trong khi vị ấy sống không phóng dậi, 
nhiệt tâm, tỉnh cần, các niệm và tư duy thuộc về thế tục 
được đoạn trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội tâm được 
an trú, an tọa, chuyên nhất, định tĩnh. Như vậy, này các 
Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tập Thán Hành Niệm. ” 

Đọc đoạn kinh này chúng ta biết ngay hơi thở là 
một pháp Thân Hành Niệm rất quan trọng trong sự tu tập 
giai đoạn thứ nhất để đạt được tâm An Trú, An Tọa, 
Chuyên Nhất, Định Tỉnh 
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Chúng ta đừng nghĩ rằng: khi tu tập Hơi Thở là chỉ 
biệt nương vào Hơi Thở ra và Hơi Thở vô. Không phải 
vậy, thưa quí vị. 


Trong pháp Hơi Thở có 19 đề mục tu tập riêng về 
Hơi Thở, nhưng ở đây Hơi Thở được gọi là pháp môn 
Thân Hành Niệm là để cho những người đã tu tập xong 19 
đề mục Hơi Thở, còn những người nào tu tập chưa xong 
19 đề mục thì không nên tu tập Hơi Thở trong pháp môn 
Thân Hành Niệm. 

Về Hơi Thở, một vị thầy có nhiều kinh nghiệm mới 
dám hướng dẫn tu tập 19 đề mục Hơi Thở. Nếu không có 
một vị thầy dạy chuyên về Hơi Thở thì không nên tự mình 
tu tập, vì tu tập sai Hơi Thở và không xác định đúng Đặc 
Tướng của mình thì đó là một sự nguy hại trên bước 
đường tu tập. 


Người mới tu tập chỉ làm quen với Hơi Thở, chớ 
không thể tu tập pháp môn Thân Hành Niệm Hơi Thở 
được. Sau khi tu tập 19 đề mục Hơi Thở thuần thục nhuần 
nhuyễn thì mới nhận ra được trạng thái An Trú, An Tọa, 
Chuyên Nhất, Định Tỉnh. 

Bởi vì người tu tập pháp môn Thân Hành Niệm là 
người không còn bị rối loạn hô hấp. Nếu một người chưa 
bao giờ tu tập Định Niệm Hơi Thở mà tu tập pháp môn 
Thân Hành Niệm Hơi Thở đều bị rối loạn hô hấp. 


Tuy pháp môn Thân Hành Niệm là một pháp môn 
nhưng gồm chung các Thân Hành. Các Thân Hành trong 
thân gồm có: 

I- Thân hành do tay, chân. 

2- Thân hành do miệng lưỡi. 

3- Thân hành do ý thức. 
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Cho nên người nào tu tập pháp môn Thân hành 
Niệm là tu tập tât cả hành động Thân, Miệng, Y. Tu tập 
tât cả hành động Thân Hành như thê nào? 


Từ lâu chúng ta không quan tâm cần thận mỗi hành 
động trong thân của mình nên muốn làm một điều gì thì 
cứ làm, cho nên việc làm câu thả không vén khéo thường 
thất bại, trong những hành động thất bại đó dù có thể đem 
đến sự đau khổ cho mình, cho người và cho tất cả chúng 
sinh mà cứ vẫn làm 

Hôm nay thì khác vì từ khi biết Phật pháp thì sự 
cần thận trong mỗi hành là điều cần thiết đem đến sự bình 
an yên vui cho mình, cho người và cho tất cả chúng sinh. 


Cho nên vì hạnh phúc cho mình, cho người và tất 
cả chúng sinh nên mỗi hành động của thân phải có ý tứ 
cân thận. Ý tứ cân thận mỗi hành động của thân tức là 
Tỉnh Thức trong Thân Hành. Muốn được tỉnh thức trong 
Thân Hành thì nên tu tập 19 đề mục Hơi thở. Xin quÍ vị 
vul lòng nghiên cứu lại pháp môn Định Niệm Hơi Thở, vì 
pháp môn Định Niệm Hơi Thở đã dạy phương pháp tu tập 
rất rõ ràng từ sơ cơ đến đạt được tâm Bất Động, Thanh 
Thản, An Lạc và Vô Sự. 


Dưới đây là bài pháp dạy về Định Niêm Hơi Thở. 
ĐỊNH NIỆM HƠI THỞ 
1- Lời đầu tìm hiểu về Định Niệm Hơi Thở 


Trong bài pháp Định Niệm Hơi Thở Đức Phát dạy 
gồm có ló để mục tu tập, nhưng 16 để mục này là ló 
pháp môn để tu tập đối trị l6 chướng ngại pháp trong 
thân tâm, chứ không phải 16 đê mục này là một chuỗi 
pháp môn tu tập từ thấp đến cao của hơi thở. Định niệm 
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hơi thở không phải là một pháp tu tập để nhập định. Từ 
xưa cho đến ngày nay mọi người đêu hiểu sai lâm về Định 
Niệm Hơi Thở, biến nó trở thành một pháp môn ức chế 
tâm như Lục Diệu Pháp Môn của Tổ Thiên Thai Tông. 


Kính thưa quí vị! Khi mới tu tập hơi thở tức là làm 
quen với tất cả đề mục hơi thỏ. Một thời gian tu tập trong 
một năm thì thuần quen với mọi đê mục hơi thở thì không 
còn tập luyện nữa. Lúc bấy giờ người tu sĩ được chuyển 
qua tu tập Tứ Chánh Cân. Khi tu tập Tứ Chánh Cân thì 
phải tùy theo những chướng ngại trên thán, thọ, tâm và 
pháp mà trạch ra những câu tác ỷ đúng đệ mục Định 
Niệm Hơi Thở thì diệt trừ những chướng ngại ác pháp 
rất dễ dàng. 


Đọc kinh sách Nguyên Thủy ai cũng biết Định 
Niệm Hơi Thở có 16 đề mục, nhưng khi đọc bài kinh pháp 
Thán Hành Niệm thì trong đó Đức Phát lại dạy thêm 2 đê 
mục hơi thở nữa. Nhưng khi đọc đến bài kinh giáo giới La 
Hầu La về hơi thở thì Đức Phật lại dạy thêm một đề mục 
hơi thở nữa. Như vậy Định Niệm Hơi Thở gồm có 19 đề 
mục hơi thở cả thảy. 


Vấn đê này theo kinh nghiệm tu tập của chúng tôi, 
khi sử dụng hơi thở đi song song với cấu pháp hướng tâm, 
thường chúng tôi trạch pháp một câu tác ý cho phù hợp 
và chính xác của cảm thọ tâm hay thân để đuổi các 
chướng ngại pháp thì kết quả các chướng ngại pháp 
không còn tác dụng vào thân tâm một cách cụ thể và rõ 
ràng. 


Vì thế, khi tu tập xả tâm lỉ dục li ác pháp mà gặp 
chướng ngại trên thân, thọ, tâm thì chúng tôi liên trạch 
một câu pháp tác ý cho tương ưng, cho phù hợp và chính 


20 


Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


xác thì ngay đó đuổi chướng ngại pháp đi liền. Câu tác ÿ 
ấy xét lại ý nghĩa thì chẳng khác gì những đề mục Định 
Niệm Hơi Thở. Nhờ tu tập theo đề mục hơi thở nhự vậy, 
chúng tôi dẹp trừ những chướng ngại pháp không có Khó 
khăn, không có mệt nhọc. Cho nên thân tâm của chúng tôi 
luôn được bắt động thanh thản an lạc và vô sự. 


Định Niệm Hơi Thở là một phương pháp tu tập có 
kết quả lớn và lợi ích lớn cho thân tâm mà không thể 
lường được. Nó làm cho Tứ Niệm Xứ sung mãn thể hiện 
được đây đủ bảy năng lực giác chỉ, tức là Tứ Thân Túc. 
Nếu không có những đê mục Định Niệm Hơi Thở thì khó 
mà Tứ Niệm Xứ sung mãn. 

Phật dạy: “Này các Tỳ kheo, trong chúng Tỳ kheo 
này, có những Tỳ kheo chuyên tâm, chú tâm nhập tức 
xuất tức niệm (tu tập Định Niệm Hơi Thở). Nhập tức xuất 
tức niệm, này các Tỳ kheo được tu tập, được làm cho 
sung mãn, đưa đến quả lớn, công đức lớn, làm cho sung 
mãn khiến Bốn Niệm Xứ được viên mãn.” 


Định Niệm Hơi Thở là một phương pháp đẩy lui 
các chướng ngại pháp trên thân tâm đem lại sự bình an 
cho thân tâm, nếu ai tỉnh cân siêng năng tu tập cho thuần 
thục các đề mục Định Niệm Hơi Thở, khi gặp chướng 
ngại, liễn tức khắc dùng ngay đề mục Định Niệm Hơi Thỏ 
tương ưng thiện pháp để đây lui chướng ngại ác pháp đó, 
thì đuổi nó đi tức khắc. 

Đây là một phương pháp lợi ích rất lớn cho con 
đường tu tập của qui vị; lợi ích rất lớn cho đời sống của 
quÍ vị; lợi ích rất lớn cho nên đạo đức nhân bản — nhân 
quả sống không làm khổ mình, khổ người và khổ cả hai 
CỦA qHÍ VỊ. 
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Nếu quí vị tu tập Định Niệm Hơi Thở để đẩy lui 
các chướng ngại trong thân tâm mà còn biết áp dụng sống 
đúng giới luật để chuyển hóa nghiệp ác thì tuyệt vời, quí 
vị quả là sáng suốt. Vì năng lực của Định Niệm Hơi Thở 
là một năng lực nội thán cộng thêm năng lực sức chuyển 
hóa của giới luật khiến cho nghiệp bảo muôn đời dù cực 
ác đến đâu cũng đêu bứng sạch gốc. 

Quí vị đừng lầm pháp môn Định Niệm Hơi Thở với 
các pháp môn Hơi Thở kiến giải của các nhà học giả như: 
Số Tức Quan, Lục Diệu Pháp Môn, Thiên Hơi Thở: 
Phong, Khi, Siển, Tức, Minh Sát Tuệ Phông Xep, Hơi Thở 
Yoga v.v... Đó là những loại pháp môn hơi thở ức chế 
tâm, quí vị phải để phòng, vì đó là những pháp tu tập sẽ 
để bị rồi loạn hô hấp và thân kinh. Những pháp môn hơi 
thở này không giống pháp môn hơi thở của Phật chút nào, 
Xin quÍ vị lưu ÿ. 


Bởi vậy, pháp môn Định Niệm Hơi Thở là một 
pháp môn tối cần thiết cho người tu tập theo đường lối 
Phát giáo, nó giúp cho giúp cho quí vị tu tập pháp môn 
Tứ Chánh Cần: ngăn ác, diệt trừ ác pháp, sinh thiện tăng 
trưởng thiện pháp như một trợ lí văn phòng đắc lực. Nhờ 
có íu tập Định Niệm Hơi Thở quí vị mới thấy kết quả ngay 
liễn làm chủ cuộc sống của qui vị một cách hiệu quả vô 
cùng chính xác, đem lại cho bản thân, gia đình và xã hội 
bình an hạnh phúc mà loài người hằng mơ ước. 


Biết pháp môn Định Niệm Hơi Thở lợi ích lớn như 
vậy nên chúng tôi ghỉ chép ra thành tập sách mỏng để làm 
sách gối đầu năm, xin quí vị xem đây là một báu vật vô 
giả mà Đức Phật đã ban cho nhán loại với những danh từ 
mộc mạc đơn sơ mà Đức Phát thưởng nhắc đi nhắc lại 
nhiễu lần: ”Kết quả lớn, lợi ích lớn.” Nhưng mọi người 
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không ngờ là một kết quả và lợi ích to lớn thật sự như vậy 
cho đời sông loài người. 

Ghi chép thành tập sách này chúng tôi ước nguyện 
cho mọi người may mãn gặp được sách này đề tự cứu 
mình thoát ra muôn vàn sự khô đau của kiếp làm người. 


Sau cùng, nếu tập sách này đến tay qui vị có điều 
chỉ sơ sót xin qui vị bỏ qua hay chỉ cho chúng tôi biết, để 
kì tải bản tới sẽ bổ sung được đây đủ hơn. Xin chân thành 
Cẩm ƠI quÍ VỊ. 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 
Kính ghi 
Chơn Như ngày 24 - 8 — 2006 
2- Giới thiệu Định Niệm Hơi Thở 


Định Niệm Hơi Thở là một pháp môn tuyệt vời. 
Trước khi muốn tu tập pháp môn này quí phật tử nên chọn 
một nơi thanh vắng và yên tĩnh, ít có người qua lại. Khi 
chọn được xong chỗ ngồi, quí vị ngồi xuống, ngôi kiết già 
hoặc bán già đều được cả, phải giữ gìn lưng thắng, quay 
mặt vào vách, hay gốc cây, hai mắt nhìn xuông chót mũi, 
không nên nhắm mắt Khi tư thế ngồi xuống xong, thân 
yên ồn thì quí vị bắt đầu hít vào một hơi thở chậm chậm 
và dài. Khi nảo hít vào hết sức hít thì quí vị lại thở ra cũng 
chậm chậm nhẹ và dài. Khi thở ra hết thì quí vị trở lại hơi 
thở bình thường, kèm theo pháp tác ý hướng tâm: “Hí/ vô 
tôi biết tôi hít vô, thở ra tôi biết tôi thở ra.” Khi thở đúng 
5 hơi thở thì quí vị lại nhắc tâm: “Hứ vô tôi biết tôi hứ vô, 
thở ra tôi biết tôi thở ra.” Rồi lại tiếp tục thở bình thường 
như trên. Khi thấy hơi thở ra vào đều đều, tâm gom tại 
nhân trung thì quí vị cứ tiếp tục tu tập vừa tác ý vừa hít 
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thở cho đến tu tập như vậy được 30° mà không có một 
niệm nào xen vào, thì đó là kết quả thứ nhất của sự nhiếp 
tâm trong hơi thở. Khi tu tập được 30° không có một niệm 
nào xen vào trong hơi thở thì không cần phải tác ý câu: 
“Hít vô tôi biết tôi hít vô, thở ra tôi biết tôi thở ra” nữa, 
mà phải nhắc bằng những câu khác để xả tâm mình trong 
khi đang thở. 


Thí dụ nhắc tâm bằng câu: “Quán ly tham tôi biết 
tôi hữ vô, quán lỉ tham tôi biết tôi thở ra” rồi quí vị thở 5 
hơi thở. Sau đó lại nhắc tâm: “Quán lỉ sân tôi biết tôi hít 
vô, quán l¡ sân tôi biết tôi thở ra”, rồi thở tiếp 5 hơi và 
tác ý nhắc tâm: “Quán li sỉ tôi biết tôi hữ vô, quán li sỉ 
tôi biết tôi thở ra”, rồi quí vị cứ tiếp tục 5 hoặc 10 hơi thì 
một lần hướng tâm tác ý như sau: 

“Quán đoạn dứt tâm tham, tôi biết tôi hít vô, 
quán đọan dút tâm tham tôi biết tôi thở ra.” 

“Quán đoạn dứt tâm sân, tôi biết tôi hít vô, quán 
đoạn dứt tâm sân tôi biết tôi thở ra. ” 

“Quán đoạn dứt tâm sỉ, tôi biết tôi hít vô, quán 
đoạn dứt tâm sỉ tôi biết tôi thở ra. ” 

Như thế, cứ cách 5 hơi thở thì một lần hướng tâm 
(Đừng để cho một niệm khác xen vảo trong khi ta thở và 
tác ý). Khi tu tập Định Niệm Hơi Thở như vậy độ 30 phút 
thì quí vị xả nghỉ. Nếu quí vị có sức ngồi tu tập bền lâu thì 
cũng nên tu tập 30 phút rồi xả nghỉ, không nên tăng hơn 
Suốt trong ngày đêm Thọ Bát Quan Trai Giới, quí vị cứ tu 
tập từng hành động, trong công việc làm, hay lúc đi kinh 
hành, luôn luôn tu tập Định Niệm Hơi Thở kèm theo pháp 
hướng đề xả tâm thì thân tâm quí vị sẽ được thanh thản và 
an lạc. 
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Đây là bài tham khảo thêm về Giới Niệm Hơi Thở, 
hơi thở ra, hơi thở vô để quí phật tử nghiên cứu. Pháp 
môn Giới Niệm Hơi Thở Ra, Hơi Thở Vô, nó là một pháp 
môn mang lại lợi ích rất lớn cho công cuộc chiến đấu với 
mặt trận sinh tử luân hồi của nhân quả của quí vị. 

3- Giới Niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra 

Bắt đầu học, tu tập và muốn đạt được một đời sống 
Giới Hạnh Niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra nghiêm chỉnh 
thì phải thông hiểu: giới đức, giới hạnh và giới hành của 
Hơi Thở. Vậy giới đức, giới hạnh và giới hành của giới 
hành niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra là gì? 

Giới đức Niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra là những 
lời dạy đạo đức về đời sống đạo đức của con người trong 
Hơi Thở tức là Chánh Kiến. 

Giới hạnh Niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra là những 
lời dạy về Hành Động Đạo Đức thường thể hiện qua giới 
hành niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra như: nói, nín, tiếp 
giao với mọi người v.v... đều nương vào Hơi Thở Tĩnh 
Giác mà tiếp giao, nhớ đừng bao giờ quên Hơi Thở như 
vậy được gọi là Chánh Tư Duy. 

Trước khi muốn tu tập về giới hành niệm Hơi Thở 
Vô, Hơi Thở Ra thì các bạn hãy lắng nghe lời Đức Phật 
dạy La Hầu La. La Hầu La là người con trai duy nhất của 
Đức Phật. Đây là lời dạy La Hầu La tu tập Định Niệm Hơi 
Thở của Đức Phật: “Này La Hầu La, hãy tu tập sự tu tập 
về niệm Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra, làm cho sung mãn, nên 
được quả lớn, được lợi ích lớn. Và này La Hầu La, thể 
nào là tu tập niệm HơiThở Vó, Hơi Thở Ra làm cho sung 
mãn nên được quả lớn, được lợi ích lớn?” (Kính Giáo 
Giới La Hầu La) 
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Ở đây lời dạy này có những danh từ khó hiểu như: 
làm cho sung mãn, được quả lớn, được lợi ích lớn. Vậy 
làm cho sung mãn như thế nào? Được quả lớn, được lợi 
ích lớn như thế nào? 


Chữ sung mãn có nghĩa là đầy đủ, sung túc, tràn 
đầy, dư thừa không thiếu hụt. Tóm lại trước khi thực hiện 
nghĩa này thì phải tập an trú tâm trọn vẹn trong Hơi Thở. 
An trú tâm trọn vẹn trong Hơi Thở tức là biết Hơi Thở 
Vô, Hơi Thở Ra một cách nhẹ nhàng, tự nhiên, thoải mái, 
an lạc, đó là làm cho tràn đầy sung túc, dư thừa, không 
thiếu về niệm Hơi Thở. 

Quả lón là gì? 

Quả lớn có nghĩa là kết quả to lớn của sự tu tập về 
Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra. Quả lớn còn nghĩa là kết quả 
của sự tu tập đạt được sự giải thoát một cách cụ thê rõ 
ràng, hay nói cách khác là làm chủ được sanh, già, bệnh, 
chết tức là tâm bất động trước các pháp và các cảm thọ. 


Được lợi ích lớn là gì? 
Lợi ích lớn có bốn nghĩa là: 


I- Đời sống được an vui, hạnh phúc không có ác 
pháp nào làm dao động được tâm, tâm luôn luôn thanh 
thản, an lạc và vô sự, thường thản nhiên trước mọi dục lạc 
thế gian, mọi sự cám dỗ vật chất, mọi ác pháp, v.v... 


2- Làm chủ được tuổi già có nghĩa là khỏe mạnh 
quặc thước như một thanh niên cường tráng. 


3- Làm chủ được mọi bệnh tật không sợ ốm đau 
như người thường tục. 
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4- Làm: chủ được Sự sống chết, muốn sống thì 

sông, muôn chết thì chêt. 

5- Châm dứt tái sanh luân hồi. 

Trên đây là năm điều lợi ích lớn của kiếp sống làm 
người do tu tập Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra. 

Vậy trước khi muốn tu tập giới hành Hơi Thở Vô, 
Hơi Thở Ra thì chúng ta hãy lăng nghe Đức Phật dạy La 
Hầu La: “ỞØ đây này La Háu La, vị Tỳ kheo đi đên khu 
rừng, đi đến gốc cây, hay đi đến ngôi nhà trồng và ngồi 


kiết già, lưng thẳng và an trú chánh niệm trước mặt. Tĩnh 
giác, vị ấy thở vô, biết thở vô, vị ấy thở ra, biết thở ra. ” 


Đọc đoạn kinh này chúng ta cần lưu ý những từ sau 
đây: khu rừng, gốc cây, ngôi nhà trống, ngồi kiết già, lưng 
thăng, an trú chánh niệm trước mặt, tỉnh giác. 


Vậy khu rừng, gốc cây, ngôi nhà trống, là địa điểm 
để tu tập, có nghĩa là tìm nơi chỗn yên tịnh, vắng vẻ để tu 
tập Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra. Nếu địa điểm không tìm 
được như trên Đức Phật đã dạy thì sự tu tập về Hơi Thở 
Vô, Hơi Thở Ra rất khó khăn. Các phật tử lưu ý những lời 
đạy này vì nó rất cần thiết cho sự tu tập của quí vị, xin quí 
vị nên nhớ kĩ. Quí vị đừng cho rằng bất cứ nơi đâu tu 
cũng được thì Đức Phật dạy điều này để làm gì? Có quan 
trọng Đức Phật mới dạy như vậy. Đừng nghe theo những 
nhà Đại Thừa và Thiền Tông. Họ chỉ nói suông: “Bá: cứ 
chỗ nào tu cũng được, tu trong bốn oai nghỉ, tu trong 
công việc làm. ” Lời nói này đi ngược lại lời dạy của Đức 
Phật. 


Ngôi kiết già là gì? 
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Ngôi kiết già là tư thế ngồi xếp bằng tréo hai chân 
đan vào nhau. Đó là tư thế ngồi của người tu thiền định. 
Tư thế ngôi này rất vững chắc để thân tâm dễ gom vào 
một đối tượng thân hành nội (hơi thở). 


Ví dụ: Đi, đứng, nằm, ngôi, co tay, duỗi chân, 
ngước nhìn, nói, nín, ăn, nhai nuốt, hơi thở vô, hơi thở ra 
v.v... đều là thân hành, nhưng phải rõ tất cả thân hành của 
thân là thân hành ngoại, chỉ trừ có Hơi Thở là thân hành 
nội. Như vậy chúng ta phải hiểu rõ mới có thể tu tập được. 


An trú chánh niệm là gì? 
An trú chánh niệm là ở yên ôn trong niệm chân 
chánh. Niệm chân chánh là gì? 


Trong đạo Phật có bốn chỗ niệm chân chánh: 
1, Niệm Thân. 

2, Niệm Thọ. 

3, Niệm Tâm. 

4, Niệm Pháp. 


Chữ chánh niệm ở đây gồm chung có 4 niệm, như 
vậy an trú chánh niệm tức là an trú trong bốn niệm. Vậy 
an trú bốn niệm một lần có được không? An trú bốn niệm 
một lần là tu tập Tứ Niệm Xứ. Cho nên Tứ Niệm Xứ còn 
gọi là Chánh Niệm. Chánh niệm tức là pháp môn tu tập 
thứ bảy trong Bát Chánh Đạo. Cho nên tu tập Tứ Niệm 
Xứ là tu tập lớp thứ bảy trong tám lớp tu học của Phật 
giáo. 

Khi một người tu tập xong Tứ Niệm Xứ thì có 
Đinh Như Ý Túc. Nhờ có Định Như Ý Túc nên mới nhập 
được Tứ Thánh Định, nếu không có Định Như Ý Túc thì 
không bao giờ nhập định của Phật giáo được, vì thế các tà 
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sư ngoại đạo đều nhập định, nhưng định ẫy không phải là 
Chánh Định của Phật giáo mà của tả đạo bảng môn. 


Người tu hành theo Phật giáo phải rõ Bát Chánh 
Đạo. Bát Chánh Đạo chia làm ba cấp tu học: 

I- Cấp Giới Luật 

2- Cấp Thiền Định 

3- Cấp Tuệ Tam Minh. 

Cấp Giới Luật gồm có bốn lớp học Giới Luật: 

I- Chánh Kiến 

2- Chánh Tư Duy. 

3- Chánh Ngữ 

4- Chánh Nghiệp. 


Cấp Thiền Định gồm có hai lớp: . 
I- Chánh Tinh Tấn (Tứ Chánh Cần). 
2- Chánh Niệm (Tứ Niệm Xứ). 


Cấp Tam Minh gồm có Tứ Thánh Định: 

I- Sơ Thiên. 

2- Nhị Thiền. 

3- Tam Thiền. 

4- Tứ Thiền. 

Con đường tu tập của Phật giáo có ba cấp: Giới, 
Định, Tuệ aI ai cũng biết, nhưng mỗi cấp đều có pháp 
môn tu tập rất rõ ràng, nếu chúng ta không dựa vào Ba 
Muoie Bảy Phẩm Trợ Đạo thì chúng ta chăng biết pháp 
nảo tu tập. 


Cho nên người nào muốn tu tập thì phải theo Ba 

Mươi Bảy Phẩm Trợ Đạo mà tu tập. Chính xét Ba Mươi 

Bảy Phẩm Trợ Đạo mà chúng ta biết kinh sách Đại Thừa 

và Thiền Tông không phải là kinh sách của Phật giáo mà 

đó là kinh sách chịu ảnh hưởng của tư tưởng Không giáo 
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và Lão giáo của nước ngoài. Vì thế người tu theo Phật 
giáo Đại Thừa không bao giờ làm chủ sinh, giả, bệnh, 
chêt được. 


Dù Đại Thừa Bắc Tông hay Phật giáo Nguyên 
Thủy Nam Tông mà lấy pháp môn Tứ Niệm Xứ tu tập hay 
dạy người mới tu. Đó là những người chưa có kinh 
nghiệm tu hành trên pháp môn Tứ Niệm Xứ. Bởi vậy khi 
đến trường thiền của các sư Nam Tông Miến Điện thấy 
cách thức hướng dẫn phật tử tu tập Tứ Niệm Xứ là biết 
ngay các sư thầy này chưa hiểu biết pháp môn Tứ Niệm 
Xứ là pháp môn thứ mấy trong Bát Chánh Đạo, cho nên 
mới đám dạy phật tử tu như vậy. Nhận xét điều này chúng 
tôi biết ngay các sư Miến Điện Nam Tông chưa thông 
suốt pháp môn Tứ Niệm Xứ. 

Tứ Niệm Xứ là pháp môn tu tập trong lớp thứ bảy 
của Bát Chánh Đạo, vậy mà người mới tu tập đem ra dạy, 
thật là các sư thầy chưa có kinh nghiệm tu hành chút nào 
cả, chỉ ở trên kinh sách chữ nghĩa mà dạy tu tập, vì thế lấy 
bốn chỗ Thân, Thọ, Tâm, Pháp trên thân mà tu tập biến 
Tứ Niệm Xứ trở thành pháp môn ức chế ý thức. Đức Phật 
không có dạy ức chế ý thức cho hết vọng tưởng mà đạy li 
dục l¡ ác pháp để tâm bất động, thanh thản, an lạc và vô 
sự. Như vậy rõ ràng Phật dạy tu tập khác, các thầy tô dạy 
tu tập khác. Do tu tập sai khác như vậy nên không aI tu 
tập làm chủ sinh, già, bệnh, chết được. 


Cho nên cũng tu tập Tứ Niệm Xứ mà Đại Thừa và 
Nguyên Thủy Nam Tông không làm chủ sự sông chêt 


Ngoài bôn niệm: thân, thọ, tâm, pháp còn có niệm 
nào khác nữa không? 


Trên Thân gôm có hai niệm: 
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1, Thân hành niệm nội.. 
2, Thân hành niệm ngoại. 


Trên Thọ gồm có ba niệm: 

1, Niệm thọ lạc.. 

2, Niệm thọ khổ. 

3, Niệm thọ bắt lạc bất khô. 

Trên Tâm gồm có hai niệm: 

1- Niệm tịnh. 

2- Niệm động. 

Trên pháp gồm có hai niệm: 

1- Niệm thiện. 

2- Niệm ác. 

Ở đây, bài pháp này Đức Phật đang dạy La Hầu La 
về Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra, vì thế chánh niệm ở đây 
phải hiểu là Thân hành Niệm nội, tức là Hơi Thở Vô, Hơi 
Thở Ra. Vậy an trú chánh niệm trước mặt tức là an trú hơi 
thở vô, hơi thở ra ở trước mặt. 


Tỉnh giác nghĩa là gì? Tỉnh giác nghĩa là biết rất rõ 
ràng từng chi tiết nhỏ, biết rất kĩ lưỡng, biết không có mờ 
mịt một chút xíu nào cả. Ở đây chúng ta nên hiểu Đức 
Phật dạy La Hầu La phải biết rất kĩ từng Hơi Thở Vô, 
từng Hơi Thở Ra. 

Người giữ gìn giới hành Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra 
có nghĩa là tu tập an trú trong Hơi Thở Vô, Hơi Thở Ra 
phải biết rất rõ ràng, không được để quên, để mất, để mờ 
mịt Hơi Thở vô ra. 


Vì tâm chúng ta hay quên (vô kí) nên phải dùng 
pháp tác ý dẫn tâm tỉnh giác mãi mãi làm cho tâm sáng 
suốt thấy biết rất rõ ràng từng Hơi Thở vô, ra. “H vô /ồi 
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biết tôi hít vô, thở ra tôi biết tôi thở ra.” An trú được 
trong Hơi Thở là đạt được căn bản vê phương pháp tu 
Định Niệm Hơi Thở. 


Đề thực hiện giới hành này chúng ta nên theo lời 
Đức Phật dạy Tôn giả La Hâu La mà tu tập như sau: 


Trước tiên chúng ta tìm nơi văng vẻ, yên tịnh, rồi 
tập ngồi kiết già lưng thắng, sau khi tập ngôi kiết già lưng 
thắng được có nghĩa là ngồi tréo chân mà không thấy khó 
chịu, hoặc đau hoặc tê chân chừng nửa tiếng đồng hồ. Khi 
ngôi được nửa tiếng đồng hồ yên ổn thì mới đặt niệm Hơi 
Thở Vô, Hơi Thở Ra trước mặt và tác ý như sau: “H/ vô 
tôi biết tôi hít vô, thở ra tôi biết tôi thở ra.” Khi tác ý 
xong câu này ta truyền lệnh: “Hí/”, truyền lệnh xong ta 
mới hít vô, tỉnh giác rất kĩ theo Hơi Thở vô. Sau khi Hơi 
Thở vô hết ta truyền lệnh “7đ”, khi truyền lệnh xong ta 
mới thở ra và phải sáng suốt tỉnh giác theo Hơi Thở ra. Cứ 
như vậy mà tu tập I phút. Nếu tu tập 1 phút sức tỉnh giác 
rất tốt không quên Hơi Thở nào, có nghĩa là trong một 
phút không bao giờ ta quên Hơi Thở, mà cũng có nghĩa là 
trong một phút không có một niệm vọng tưởng nào xen 
vào được. 


Nếu một phút tu tập tốt, ta tăng lên 2 phút, rồi 3 
phút, rồi 4, 5 phút. Sau khi đạt được 5 phút rất tỉnh giác 
Hơi Thở ra vô, ta tăng 6, 7, 8, 9, 10. Sau khi tăng lên 10 
phút ta xét xem lại toàn bộ cơ thể có xảy ra trạng thái gì 
không ? 


Ví dụ: nặng đầu, nặng mặt, choáng váng chóng 
mặt, v.v... Khi có những trạng thái như vậy xảy ra thì nên 
báo cho Thây biệt đê kịp thời sửa lại cho đúng cách tu tập 
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để không bị ức chế tâm khiến thân không rối loạn cơ bắp 
và thân kinh, v.v... 


Trong giới hành về hơi thở vô, hơi thở ra có 19 đề 
mục tu tập. Mười chín đề mục Định Niệm Hơi Thở được 
chia ra làm hai phần: 

I- Bảy đề mục đầu nhiếp tâm và an trú tâm 

2- Mười hai đề mục sau đầy lùi các ác pháp. 


19 ĐÈ MỤC ĐỊNH NIỆM HƠI THỞ 
a. BẢY ĐỀ MỤC ĐẦU: NHIẾP VÀ AN TRÚ TÂM. 
Thực hành cơ bản Định Niệm Hơi Thở 


Muốn tu tập Định Niệm Hơi Thở thì phải ngồi kiết 
già (nếu chưa quen thì tạm thời ngồi bán già, nhưng phải 
tập ngồi kiết già cho được); giữ lưng ngay thắng, không 
khòm, không nghiêng tới trước hay ngả sang bên phải bên 
trái, cũng không rướn người quá cao, chỉ giữ ở mức thoải 
mái mà thăng lưng. Lúc này quí vị phải kiểm soát lưng 
cho thắng sau mỗi vài phút. Đầu ngửng lên thắng với 
lưng, không cúi tới trước, không nghiêng sang bên, quí vị 
cũng phải kiểm soát giữ đầu thăng sau mỗi vài phút. Mắt 
nhìn xuống phớt thấy chóp mũi, ý tập trung ở điểm giữa 
nhân trung để cảm nhận hơi thở đi vào và đi ra ngang qua 
điểm này. 

Hai tay úp trên đầu gối, hay buông thỏng trước hai 
ống chân, hay để ngửa chồng lên nhau tựa sát bụng đặt 
trên hai gót chân, để tay đâu cũng được miễn sao cho 
thoải mái. 

Sau khi ngồi đúng thế xong, không nhúc nhích 
động đậy nhưng không gông cứng cơ bắp nào, giữ yên 
tỉnh toàn thân ít nhất vài phút, thoải mái cảm nhận toàn 
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thân và cảm nhận hơi thở vô ra tự nhiên, lưu ý và giữ sự 
tự nhiên này của hơi thở. 


Chuẩn bị như thế xong, quí phật tử tác ý nhắc tâm 
“Mát nhìn chóp mũi, ý tập trung ở nhân trung”, nhắc 
xong thì tác ý trong khi nín thở “Hứ vô đải tôi biết tôi hít 
võ đài ; thở ra đài tôi biết tôi thở ra đải ”. 

Nếu cảm thấy nín thở tác ý câu đài này có khó chịu 
thì có thê tác ý theo một trong hai câu được cắt ngăn bớt 
như sau và khi đã chọn ôn định câu nào thì chỉ sử dụng 
câu đó cho sự tập luyện, không nên thay đôi tới luI. 

- “Tôi biết tôi hít vô dài; tôi biết tôi thở ra dài” 
hay “Hí vô đãi tôi biết, thở ra dài tôi biết. ” 

- SHiít dài, thở dải. ” 

Tác ý xong đếm “Một” rồi theo dõi Hơi Thở đi vô 
từ lúc băt đâu vô đên khi ngưng thở ra. Đêm “Ha” cho 
hơi thở kê, rôi “Ba”, “Bồn”, “Năm”. Mỗi lân đêm sô 
xong quí vị theo dõi hơi thở đi vô từ lúc bắt đâu vô đên 
khi ngưng thở ra. Đó là cách đêm sô trước mỗi hơi thở. 


Quí vị có thể chọn cách đếm số sau mỗi hơi thở. 
Cứ hít vô vừa đủ thì thở ra vừa hết, đếm “mộ”, nghĩa là 
một hơi hít vô và một hơi thở ra xong đếm một số. Theo 
dõi kĩ hơi thở từ lúc bắt đầu hít vô cho đến khi ngưng thở 
ra. Và cứ như thế tiếp tục đếm lên tới hơi thở thứ năm là 
đủ Š hơi thở vô ra. 

Sau khi đã hít thở xong hơi thở thứ năm thì quí vị 
nín thở tác ý lại câu tác ý đã chọn. 

Thời gian tập như vậy kéo dải trong 5 phút thì nghỉ 
xả 5 phút, rồi tập lại 5 phút khác. Cứ như vậy mà tập 
luyện cho hết thời gian đã chọn, nhưng tối đa cũng chỉ 
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nửa giờ thôi, đừng lâu hơn. Trong lúc nghỉ xả giữa hai lần 
tập hít thở, quí vị chỉ ngồi thoải mái, không làm gì khác 
cũng đừng suy nghĩ gì nhiều. 

Lệnh “Tớ” thở ra vừa hết. Đếm số “Høi” cho 
hơi thở kế, và cứ thế tiếp tục đếm tới hơi thở thứ năm, lại 
tác ý như ra lệnh và hít thở. 


Quí vị hãy tập cho đến khi nhiếp phục được tâm. 
Tập thời gian chỉ 5, 10 phút thôi. Tâm bám thật kĩ từng 
hơi thở để an trú trong hơi thở tức là nhiếp phục được tâm 
trong hơi thở, niệm vảo trong hơi thở. An trú có nghĩa là 
không một niệm nào xen vào trong khi hít thở. Hãy nhớ kĩ 
vậy. Luôn luôn phải giữ ý thức. Đừng để mất ý thức. Phải 
rõ ràng tỉnh giác. 

1- Đề mục thứ nhất 

“Hít vô tôi biết tôi hít vô, thở ra tôi biết tôi thở 
ra.” Đó là đề mục tu tập Hơi Thở thứ nhất. Với người mới 
tu tập là để tập nhiếp tâm làm quen với Hơi Thở. Nương 
hơi thở để thấy tâm nghĩ ngợi gì? 


Tâm Hành tức là tâm đang quán xét tư duy 


Đề mục này tập trung tâm tại nhân trung giữa hai 
lỗ mũi, biết hơi thở ra vô tại chỗ đó chứ không được theo 
hơi thở vô lồng ngực và ngược lại hơi thở từ lồng ngực 
chạy ra. Nếu quí vị nhiếp tâm được 30° mà không quên 
hơi thở tức là không có tạp niệm xen vào thì đó là quí vị 
đã tu tập đã đạt được đề mục thứ nhất. Khi tu tập viên 
mãn đề mục thứ nhất như vậy thì quí vị xem lại kết quả 
lúc nào cũng đạt được tâm như vậy thì nên xin thiện hữu 
tri thức kiểm tra hơi thở lại giúp dùm, nếu vị thiện hữu tri 
thức bảo đã nhiếp tâm được kết quả tốt thì ngay đó xin tu 
tập đề mục thứ hai của Định Niệm Hơi Thở. 
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Khi mới làm quen với hơi thở quí phật tử không 
nên tu tập nhiêu mà chỉ nên tu tập thời gian ngăn từ I phút 
đên Š phút rôi xả nghỉ 5 phút, khi nghỉ 5 phút xong lại tiêp 
tục tu tập 5 phút. 


Bắt đầu tu tập chỉ tu tập 1 phút phải có chất lượng, 
tức là nhiếp tâm và an trú tâm cho được, có nghĩa là 
không còn có một niệm nào xen vào trong hơi thở, và lúc 
bấy giờ tâm quí vị chỉ duy nhất biết có hơi thở ra vào một 
cách nhẹ nhàng, thoải mái và dễ chịu. 


Đấy là quí vị tu tập đúng pháp, còn ngược lại có 
chướng ngại pháp, hô hấp rối loạn, tức ngực, đau đầu, hơi 
thở khó thở thì đó là tu sai pháp, có phần ức chế tâm và 
hơi thở, cần phải dừng lại không nên tu tập nữa, phải chờ 
thiện hữu tri thức kiểm tra lại hơi thở, chừng nào thiện 
hữu tri thức cho phép thì mới tu lại. 

Quí vị nên biết Hơi Thở là Thân Hành nội, khi tu 
tập phải có thiện hữu ở một bên, có gì trục trặc người sẽ 
giúp đỡ cho. 

Người có kinh nghiệm về Hơi Thở mới biết cách 
hướng dẫn, còn nếu không có người hướng dẫn thì quí vị 
đừng nên tự ý tu tập Hơi Thở, nó rất nguy hiểm xin quí vị 
lưu ý. 

2- Đề mục thứ hai. 

“Hít vô dài tôi biết tôi hít vô dài; thở ra dài tối 
biết tôi thớ ra dài. ” Đề mục này là đề mục vận dụng điều 
khiển hơi thở, nó có mục đích là làm giảm nhẹ nơi tập 
trung tâm và sức tập trung rất cao đề đạt được chất lượng 
nhiếp tâm và an trú trong thời gian tu tập sẽ không bị tạp 
niệm ác xen vào. Nương vào Hơi Thở dài là để xem Tâm 
Hành đang nghĩ gì, làm gì, đang hoạt động như thế nào? 

36 


Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


Đó là một phương pháp gom tâm đệ nhất và cũng 
là một phương pháp ngôi tại chỗ phá hôn trầm thùy miên 
vô kí một cách hiệu quả, nhưng lại rất tỉnh giác trên từng 
Tâm Hành làm gì xảy ra đều biết rất rõ. 


Nếu quí vị chỉ cần nỗ lực là tâm lười biếng của quí 
vị chạy mắt không còn ôm cô quí vị nữa. Điều mà quí vị 
cần nên nhớ: Muốn tu tập theo Phật giáo thì quí vị không 
được tập trung tâm vào một chỗ, vì tập trung tâm một chỗ 
rất nguy hiểm có thê làm rồi loạn các cơ và thần kinh gây 
ra bệnh tưởng, bệnh tâu hỏa nhập ma, khiến cho quí vị 
giống như người mất trí. Còn ngược lại quí vị sử dụng 
Tâm Hành đề triển khai tri kiến thì rất có lợi, nhờ đó mà 
tri kiến rất bén nhạy, ác pháp đến là tri kiến biết ngay liền 
nên ác pháp không xâm chiếm tâm quí vị được và như vậy 
là quí vị đã giải thoát không còn khô đau nữa 

Khi tu tập đề mục này thì nương vào hơi thở chậm 
và nhẹ, vì khi tác ý như vậy thì hơi thở bắt đầu thở chậm 
và nhẹ một cách tự nhiên, chứ không dùng các cơ vận 
dụng thở thật chậm và thật nhẹ, cứ để Hơi Thở tự nhiên. 
Nếu dùng các cơ vận dụng thở chậm và nhẹ như vậy là 
sai. Ở đây chỉ cần tác ý hơi thở chậm nhẹ thì tự động hơi 
thở sẽ thở chậm nhẹ, thì lúc bấy giờ quí vị chỉ cần tiếp tục 
tác ý theo đề mục đã trạch pháp câu như sau: “Hứr vô dài 
tôi biết tôi hít vô dài; thở ra dài tối biết tôi thở ra dài. ” 

Tác ý như vậy rồi cứ để tâm theo câu tác ý mà tu 
tập quan sát từng Tâm Hành một cách tự nhiên thì kết quả 
sẽ tốt đẹp không thê nghĩ bàn. 


3- Đề mục thứ ba. 
“Hít vô ngắn tôi biết tôi hít vô ngắn; thở ra ngắn 
tôi biết tôi thở ra ngăn.” Đó là đê mục thứ ba của Định 
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Niệm Hơi Thở, khi chúng ta muốn tu tập hơi thở ngắn thì 
tác ý câu này: “Hít vô ngăn tôi biết tôi hít vô ngắn; thở ra 
ngắn tôi biết tôi thở ra ngăn.”. Đây là cách điều khiên hơi 
thở ngắn bằng pháp như lí tác ý. 

Xin các bạn lưu ý. Do tu tập về hơi thở nên phải 
làm chủ được hơi thở. Muốn thở dài thì hơi thở dài, muốn 
hơi thở ngăn thì hơi thở ngắn. Khi nào chúng ta thở dài 
thở ngắn mà không thấy có sự rối loạn hô hấp đó là chúng 
ta đã thành công làm chủ hơi thở. Riêng về phần tu tập 
hơi thở này thì nên tu tập hơi thở bình thường là tốt nhất, 
không nên vận dụng hơi thở dài quá hoặc hơi thở ngắn 
quá. 

Dù Hơi Thở bình thường hoặc dài hay ngắn không 
quan trọng. Ở đây, điều mà chúng ta cần tu tập là quan sát 
Tâm Hành để làm chủ tâm khi tâm muốn điều gì hay làm 
điều gì, nhờ đó mà chúng ta làm chủ nó mới được. 


Mục đích của đề mục 2 và 3 là để tu tập vận dụng 
điêu khiên Hơi Thở theo ý muôn của mình và cũng là đê 
quan sát Tâm Hành băng hơi thở dài ngăn. 


Đề mục số 2 hít vô dài, hay số 3 hít vô ngắn của 
Định Niệm Hơi Thở, là để giữ hơi thở ổn định theo đặc 
tướng của mình. Sau này hơi thở có thay đổi dài hay ngăn 
thì không cho thay đổi, vì thay đổi Hơi Thở sẽ đưa người 
tu tập đến những điều tai hại, nó có thể làm rối loạn hơi 
thở hoặc sanh tưởng tức, nghĩa là Hơi Thở Tưởng, bởi vì 
tưởng tức sẽ hiện ra, do quí vị tu tập sai ức chế ý thức 
khiến cho ý thức không còn còn khởi niệm. 

Khi ý thức không khởi niệm thì ma chướng của 
tưởng uấn hiện ra làm rối loạn tâm trí, lúc bấy giờ quí vị 
không còn tu hành được gì cả, mà chỉ còn ngôi chơi tu tập 
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tri kiến Nhân Quả xả tâm mà thôi. Đó là giải pháp cuối 
cùng đê giúp cho quí vị tu hành như người mời vảo đạo tu 
tâp Nhân Quả. 


Đề mục 2 và đề mục 3 thì phải thực hiện như 
người thợ quay tơ, như người thợ gốm. Vận dụng hơi thở 
làm cho nó dài hay làm cho nó ngăn nhưng phải chạy liên 
tục và đều đều như người quay tơ, như người thợ gôm cho 
máy quay tròn món đồ gốm để tạo độ tròn chính xác 
không còn bị méo mó. 

Người tu tập Hơi Thở cũng vậy phải tu tập phù hợp 
theo đặc tướng của mình, đó là để đạt được sự an ồn nhiếp 
tâm trong hơi thở. 


Khi tập luyện đề mục thứ nhất được thuần thục, hơi 
thở được thông suốt không chướng ngại thì hơi thở sẽ 
hiện tướng khi dài khi ngăn. Nếu là hơi thở dài thì hơi thở 
chằm chậm đi vô, đi ra. Một phút dưới 10 hơi thở, đó là 
hơi thở dài. Còn hơi thở ngắn thì nó như con thoi, hít vô 
thở ra nhanh. Một phút trên 10 hơi thở, đó là hơi thở ngắn. 
Hơi thở ngắn dùng để nhiếp tâm loạn tưởng và hôn trầm 

v... thì hay nhất 


Lưu ý. 


Nếu quí vị thấy hơi thở dài giúp nhiếp tâm được dễ 
dàng, còn hơi thở ngắn lúc nhiếp được lúc không thì chọn 
lấy hơi thở dài để làm hơi thở chuẩn theo đặc tướng của 
mình. Khi quí vị đã chọn hơi thở đài xong thì nên điều 
khiến nó bằng câu tác ý hơi thở dài: 

“Hít vô dài tôi biết tôi hít vô dài; thở ra đài tôi biết 
tôi thở ra dài” và để ý trên độ dài của hơi thở, chỉ quan 
sát theo dõi độ dài của hơi thở, không còn bám chỗ tụ 
điểm nữa. Cứ mỗi 5 hơi tác ý một lần. 
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Nếu hơi thở phù hợp với đặc tướng tức là nhiếp 
tâm được thì phải vận dụng cho nó đều đều như người 
quay tơ. Nhưng không nên vận dụng để luyện tập điều 
khiến hơi thở quá dài, quá chậm. Cứ giữ y theo tự nhiên 
bình thường độ dài hay độ ngắn của nó. 


Nếu quí vi chọn hơi thở ngắn thì nên tác ý “Hứ vô 
ngăn, tôi biết tôi hít vô ngăn; thở ra ngăn, tôi biết tôi thở 
ra ngăn” và cách tập luyện cũng tương tự như hơi thở dải. 

Khi tập luyện đã ôn định độ dài hay độ ngắn của 
hơi thở rồi thì về sau này nó có thay đổi gì thì tác ý cho nó 
trở về hơi thở của đề mục này. Không được cho nó trở 
thành dài hơn cũng không được cho nó ngắn bớt. Nó phải 
ở trong dạng quí vị đang tập luyện và làm chủ nó. 


4- Đề mục thứ tư. 


“Cảm giác toàn thân và biết tôi hít vô; cảm giác 
toàn thân tôi biết tôi thở ra”. Đây là đề mục dời tụ điểm 
không còn thấy hơi thở ra vô tại nhân trung nữa. Mỗi lần 
hít thở cảm nhận sự rung động toàn thân. Trong pháp 
Thân Hành Niệm dạy: “Cđm giác thân hành tôi biết tôi 
hít vô; cảm giác thân hành tôi biết tôi thở ra. ” Chỗ này tu 
tập khi nào từng hơi thở cảm nhận được sự rung động của 
toàn thân thì đó là kết quả của đề mục này. 

“Cảm giác toàn thân tôi biết tôi hít vô; cảm giác 
toàn thân tôi biết tôi thở ra.” Tập cảm giác toàn thân (hay 
cảm giác thân hành). Đó là tập quan sát bốn chỗ thân, thọ, 
tâm, pháp khi tập luyện Bốn Niệm Xứ sau này. Đây là đề 
mục thứ tư của Định Niệm Hơi Thở là để chuẩn bị cho quí 
vị tu tập Tứ Niệm Xứ: “7rên thân quán thân để nhiếp 
phục tham ưu ” tức là quan sát bỗn chỗ trên thân nhưng lại 
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lưu ý Tâm Hành để là chủ tâm chớ không phài ức chế tâm 
cho hết niệm khởi, xin quí vị lưu ý. 

Đề mục Cảm Giác Toàn Thân tập luyện hít vô cảm 
giác thân của mình. Khi quí vị đã có hơi thở chuẩn, đã chủ 
động điều khiển được Hơi Thở, đã quan sát được Hơi 
Thở, đã không cho Hơi Thở thay đổi, lúc bấy giờ mới qua 
đề mục thứ tư “Cảm giác toàn thân tôi biết tôi hít vô; cảm 
giác toàn thân tôi biết tôi thở ra.” Quí vị hít vô thì cảm 
nhận từ trên đầu xuống tới chân; thở ra thì cảm nhận từ 
chân lên đầu. Nếu cảm nhận không được thì nương qua 
câu tác ý của Thân Hành Niệm là câu “Cảm giác thân 
hành tôi biết tôi hít vô; cảm giác thân hành tôi biết tôi thở 
ra.” Khi hít thở thì thân có độ rung do hơi thở, quí vị 
quan sát, lắng nghe độ rung đó. Đừng dùng tưởng, dùng 
tưởng là sai. Bằng cách tác ý theo từng hơi thở để cảm 
nhận toàn thê thân của mình. Chủ động điều khiển thân và 
tâm. 

Quí vị nên tác ý thế này “Tâm hãy theo dõi từng 
hơi thở khắp trong cơ thể đi!” rồi hít vô xem thử nó ra 
sao. Hít vô thở ra lần thứ nhất, lần thứ hai, lần thứ ba, lần 
thứ tư, lần thứ năm. Rồi nhắc lại câu tác ý một lần nữa. 
Nếu không nhắc thì có niệm khác xen vô. 

“Cảm Giác Toàn Thân” là phải dùng ý thức điều 
khiển cả thân và hơi thở. Phải dẫn nó, nhiếp phục tâm để 
lần lần cho nó quen, sau đó mình hít vô thở ra thì thấy 
cảm giác rõ ràng. “4, /hân và hơi thở này phải theo dõi 
sát nghe!” “Hit vô — Thở ra.” Cứ nhiếp ghi nói thầm 
thầm trong đó. Suốt thời gian 30 phút không niệm khởi, 
tức là nhiếp phục được tâm. Khi cảm nhận thân mà thấy 
luồng hơi thở ra, luồng hơi hít vô của từng hơi thở rõ ràng 
rồi đó là đạt kết quả. 
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Mục đích của đề mục này là tập cho mình quan sát 
ghi nhận bất kì hiện tượng gì, cảm giác gì xây ra tại đâu 
trên thân mình, dù đó là cảm thọ gì. 


Quí vị nên biết: Đề mục 1, 2, 3 là những đề mục tu 
tập đê an trú tâm vảo hơi thở. 


Xin nhắc lại: Tập luyện Định Niệm Hơi Thở đề 
mục thứ nhất là phải nhiếp phục tâm rồi an trú tâm được 
trong hơi thở thì quí vị thấy rõ ràng hơi thở có lúc dài, có 
lúc ngăn. Chừng đó mới đi qua đề mục thứ 2, thứ 3 điều 
khiến hơi thở dài, hơi thở ngắn theo sự an trú. An trú 
trong đề mục thứ 2, thứ 3 xong mới qua đề mục thứ 4 cảm 
giác toàn thân. 

Cảm giác toàn thân có kết quả mới qua đề mục thứ 
5 An tịnh toản thân được. Phải an trú tâm cho được, phải 
tìm mọi cách, bằng mọi cách phải tìm cho được, làm cho 
tâm an trú. 


Quí vị ngồi xuống thu xếp tay chân thân mình cho 
yên ôn, không còn chướng ngại gì. Ngôi như vậy một lúc 
độ 3 — 5 phút, giữ thân cho an ôn, yên lặng rôi quan sát 
tâm, thấy tâm cũng yên ồn, không có niệm gì hết lúc đó 
mới tác ý để cho tâm biết thì nó sẽ an trú vô trong hơi thở 
dễ dàng. 


Khi làm đúng vậy thì quí vị sẽ an trú nghĩa là quí 
vị vào đó sẽ thấy an lạc thật sự, chứ không phải ngồi yên 
mà có sự an trú. An trú là có sự an lạc, một trạng thái an 
trú an lạc của hơi thở. 


Vì thế quí vị phải tu tập có chất lượng và căn bản 
của những đê mục Định Niệm Hơi Thở đâu tiên, nêu tu 
tập thiêu căn bản không chât lượng sẽ phí công vô ích. 
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5- Đề mục thứ năm. 

An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh 
thân hành tôi biết tôi thở ra.” Đây là một đề mục tất 
quan trọng trong sự tu tập mà Đức Phật thường nhắc nhở: 
“Nhiếp tâm và an trú tâm.” Từ đề mục thứ nhất đến đề 
mục thứ tư là những đề mục nhiếp tâm, còn đề mục thứ 
năm này là đề mục an trú tâm, chứ không còn là đề mục 
nhiếp tâm nữa. Đề mục này rất quan trọng và lợi ích to 
lớn trong việc đây lui các chướng ngại pháp trên thân, thọ, 
tâm và pháp. Đề mục nảy tu xong cũng giông như người 
lính đánh trận có chiến hào, vì thế tất cả cảm thọ không 
thể tắn công được. Đây là phương pháp làm chủ bệnh mà 
Tứ Niệm Xứ thường dạy: “Trên thân quán thân để khắc 
đệ, tham ưu. ` “Trên tâm quán tâm để khắc phục tham 

” “Trên thọ quản thọ để khắc phục tham tu. ` “Trên 
ng quán pháp để khắc phục tham ưu. ” Quí vị nên lưu ý 
đề mục này nó rất quan trọng trong sự tu tập làm chủ 
sanh, già, bệnh, chết. 


“An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân 
hành tôi biết tôi thở ra.” Đề mục này tu tập an trú tâm 
vào hơi thở để diệt trừ các bệnh khổ. Khi thân có bệnh thì 
nó là nơi núp ân đề chiến đấu với giặc bệnh, tử. Cho nên, 
“An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân hành 
tôi biết tôi thở ra” vừa nương vào hơi thở. Hơi thở thứ 
nhất biết thân mình đang an ổn; hơi thở thứ hai cũng vậy: 
hơi thở thứ ba, thứ tư, thứ năm, cũng vậy. Nhắc câu tác ý 
lại một lần nữa, rồi từng hơi thở kĩ lưỡng nương vào mà 
cảm nhận thân an ổn. Chưa an ồn thì tiếp tục nương nó 
nữa, cảm nhận nữa, cứ Š hơi thở tác ý. 

An tịnh là mục đích phải đạt được của đề mục thứ 
5 Định Niệm Hơi Thở trong 30 phút khi quí vị hít thở như 

43 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 


vậy. Lúc đầu tâm quí vị phải có thời gian để nương vào 
được trong hơi thở thì tướng an tịnh mới hiện ra. Bây giờ 
tập luyện được 20 phút thì bỗng thấy tướng an tịnh hiện ra 
thật sự. Đó là có kết quả. Quí vị cứ tiếp tục tập luyện riết 
trong những thời khóa khác thì chỉ sau 5 hơi thở là nó đã 
hiện ra rồi, thời gian được thu ngăn lại. 

Có khi vừa mới vào tập luyện, quí vị mới nhắc 
“Tam phải bảm chặt vào hơi thở nghe! Thán phải an tịnh 
nghe, không được mất an tịnh!”, nhắc như vậy rồi quÍ vị 
tác ý “An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân 
hành tôi biết tôi thở ra”, chỉ mới 5 hơi thở thôi thì đã thấy 
tướng trạng an tịnh hiện ra rồi. Được nhanh vậy là nhờ khi 
quÍ vị ngồi chơi mà xả tâm nên quí vị đã được tâm an tịnh 
rồi, vì thế vừa vào tập luyện quí vị chỉ mới nhắc là nó hiện 
ra ngay. 

“An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân 
hành tôi biết tôi thở ra” là đề mục làm cho xuất hiện 
tướng trạng thân an tịnh để đầy lui bệnh khổ. 

“An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân 
hành tôi biết tôi thở ra ”, quí vị chỉ nương vào hơi thở mà 
tác ý như vậy, chỉ cần ngồi rồi nhắc như vậy thôi mà 
tướng trạng đó hiện ra, toàn thân của mình an ồn vô cùng, 
không có cái gì làm cho thân đau được, làm cho bất an 
được. Khi hít vô thì cảm nhận thân an, không bị động đậy, 
không bị rung động thì đó là thân an; khi thở ra thì thấy 
tâm mình không niệm, không niệm là yên tịnh. Cứ hai 
trạng thái đó mà cảm nhận thôi. 


Từ từ hai trạng thái an ôn đó lớn dần lên theo pháp 
hướng tâm tác ý. Và suôt trong khoảng thời gian từ 5 hay 
10 phút mà tâm nhiệp thì trạng thái an ôn đó lớn dân lên. 
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Nếu nhanh thì chỉ trong 4, 5 hơi thở sẽ hiện tướng trạng 
thân an tịnh ra, đó là đúng rồi, được rồi. Còn khi tác ý đến 
5, 10 lần nó mới hiện ra, đó là chậm, chưa được, quí vị 
cần tập luyện nhiều nữa. 


“An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân 
hành tôi biết tôi thở ra.” Tập luyện đề mục này là chủ 
động trạng thái an tịnh toàn thân. Có như vậy mới làm chủ 
bệnh. 


Quí vị cần lưu ý: tập luyện đến đề mục thứ 5 là khi 
ta đã nhiếp phục được tâm trong hơi thở được rồi, có 
nghĩa là từ các đề mục 1 đến 4 ta đã đạt được 30 phút 
không niệm khởi. Lúc đó những tư niệm sẽ dẫn tâm của 
mình và hơi thở để chúng nhiếp vào với nhau. Lúc tập 
luyện đề mục 5 này ta sẽ có sự an ôn nhẹ nhẹ là đúng, chứ 
chưa phải sự an ôn nhiều; nếu có sự an ôn nhiều là sai, 
phải chấm dứt bằng tác ý bảo nó dừng /g¡ '⁄4n ổn này hãy 
dừng lại. Ta chưa cho an ồn.” Mình phải nhắc, phải biết 
nhiếp phục trong hơi thở. Nếu không tác ý bảo ngưng thì 
sự an ồn này làm ta có một niệm khác hơn là niệm của 
thân hành trong hơi thở. Chỉ niệm thân hành trong hơi thở 
mới thật là niệm mục đích của đề mục 5. 

Khi nhiếp tâm thì đã có sẵn cái an trú nên khi nhắc 
an trú thì nó từ từ hiện ra do mình dẫn đi. Sau khi an trú 
rồi thì mình được giảm hôn trầm, tức là năng lượng đã 
được phục hồi. Trong một thời tập luyện được hoàn toàn 
an trú thì nghe trong thân sung mãn lắm, xả ra không thấy 
đói khát, không mệt mỏi, không buồn ngủ. Khi năng lực 
có rồi thì quí vị phải bắt đầu dùng để l¡ dục l¡ ác pháp ở 
những đề mục 8, 9,.... của Định Niệm Hơi Thở. 
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Nếu trong 5 phút mà quí vị biết hơi thở vô ra nhẹ 
nhàng tự nhiên không thất niệm, không có tạp niệm là đủ 
điều kiện để thân an trú rồi. Quí vị cần tập luyện nhiều 
đoạn 5 phút cho nó trọn vẹn; tập luyện cho đúng cách để 
có chất lượng. 

Từ trước tới nay quí vị cứ 5 hơi thở tác ý một lần, 
bây giờ tăng lên 10 hơi thở mới tác ý và xem thử trong 
thời gian 10 hơi thở có niệm nào xẹt vô không: rồi lần lần 
tăng lên cho tới 5 phút tác ý một lần. Phải lấy tiêu chuẩn 5 
phút và bắt đầu lây thời gian 10 hơi thở tác ý, rồi 20 hơi 
thở tác ý,... cho đến 40, 100 hơi thở tác ý. Cứ trong 
khoảng thời gian số hơi thở đó không thất niệm là đạt 
được của thời gian đó. Đến khi quí phật tử đạt được kết 
quả của thời gian 5 phút không thất niệm là đã an trú được 
rồi, trạng thái an trú sẽ xuất hiện ngay. Rồi tăng dần tập 
luyện kéo dải tới 30 phút. Thế là thành công. 

Nhưng coi chừng tăng quá sức sẽ bị hôn trầm. Phải 
tập luyện ở mức độ vừa sức cho thuần thục, cho sung mãn 
năng lượng để khỏi bị hôn trầm vì mắt sức. 


Muốn được an trú lâu dài thì phải biết cách tập 
luyện để sự an trú kéo dài hơn. Phải xem trong khoảng 
thời gian nào được an trú, rồi khi nào thấy nó bắt đầu lui 
dần, lúc đó phải sử dụng pháp Như Lí Tác Ý nào đã được 
an trú khi vào để tác ý lại, không cho nó lui. Phải nhớ kĩ 
pháp mới tập luyện có kết quả, không nhớ kĩ thì không 
biết đường vảo. 

Trong khi tập luyện Định Niệm Hơi Thở nếu hôn 
trầm tới thì quí vị đứng dậy đi nhưng vẫn tập hơi thở 
giống như khi đang ngồi. Tuy nhiên khi đó tâm quí vị bị 
phân ra vừa biết hơi thở mà cũng vừa biết bước đi. Quí vị 
phải tập như thế nào để tâm chỉ biết một hành động hơi 
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thở thôi, chứ không để nó vừa biết bước đi mà cũng biết 
hơi thở. 

Khi đứng dậy đi, quí vị phải tác ý “7m phải biết 
hơi thở, không được biết bước đi!”, rồi mới tập trung vào 
hơi thở. Khi tập trung thì chỉ biết hơi thở vô ra, và nhìn ra 
ngoài là đúng, mà tâm thì vẫn gom ở nhân trung. Hãy 
nhìn tới trước trên đường đi kinh hành một khoảng độ 2 
thước, nhưng tâm hoàn toàn tập trung vào hơi thở. Cứ mỗi 
lần thấy tâm bị phân ra vừa biết hơi thở, vừa biết bước 
chân đi thì nhắc câu tác ý đề nó quay trở về với hơi thở. 

Định Niệm Hơi Thở là một pháp môn mà Đức 
Phật trang bị cho ta để đây lui các chướng ngại pháp. Cho 
nên đề mục 5 “4n tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an 
tịnh thân hành tôi biết tôi thở ra” là cách đây lui chướng 
ngại của thân; đề mục 7 “4n fịnh tâm hành tôi biết tôi hít 
vô; an tịnh tâm hành tôi biết tôi thở ra” là cách đây lui 
chướng ngại của tâm; còn đề mục 18 “Với tâm định tỉnh 
tôi biết tôi hít vô; với tâm định tỉnh tôi biết tôi thở ra” là 
cách đầy lui tâm si, đây lui sự buồn ngủ, đây lui trạng thái 
lười biếng. 

Do đó phải tập chuyên cần cho đến khi có kết quả 
thực sự của những đề mục này thì có lợi ích rất lớn cho 
con đường tập luyện. 


Khi thân mình có cảm thọ khổ gì thì dùng đề mục 
thứ 5 tu tập đã kết quả thuần thục để đây lui. Thí dụ sắp 
có cái nhọt ở đây thì nó có những cảm giác báo động 
trước. Người tập luyện biết từ khi nó chỉ mới báo động. Ở 
giai đoạn này đầy lui bệnh tật dễ lắm, chứ khi nó đã tập 
trung nặng nề thì khó khăn nhiều, có khi không đấy lui 
được. Người tập luyện có cảm giác rất vi tế, trong thân 
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sắp sửa có bệnh gì đó đang ủ, đang hình thành, 3, 4 ngày 
nữa mới phát ra, thì ngay bây giờ đã nhận ra được. Khi 
nhận ra được như vậy quí vị dùng đề mục thứ 5 tác ý “4n 
tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh thân hành tôi biết 
tôi thở ra” thì sau đó có lực đầy chướng ngại pháp đó đi. 
Khi đó chưa phải là bệnh, chỉ mới mầm bệnh nên sử dụng 
pháp đây lui được khỏi bệnh dễ dàng, do quí vị đã biết 
ngừa trước rồi, cho nên sự đuổi bệnh nhẹ nhàng hơn, dễ 
hơn. 

6- Đề mục thứ sáu. 

“Cảm giác tâm hành tôi biết tôi hít vô; cảm giác 
tâm hành tôi biết tôi thở ra.” Đề mục này là đễ hướng 
dẫn chúng ta ý thức nhận xét sự hoạt động của tâm theo 
từng hơi thở ra vô chứ không phải biết hơi thở ra vô bình 
thường. Do đó mỗi lần hít vô hay thở ra chúng ta đều lắng 
nghe tâm đang có niệm hay không niệm và niệm ấy là 
niệm mang ý nghĩa gì. Khi tâm có niệm là biết ngay niệm 
tâm đó đang có ý muôn gì. Trong khi tu tập lắng nghe tâm 
nói gì theo từng hơi thở nếu thấy tâm lặng lẽ bất động 
không một niệm mang ý nghĩa nói gì xen vào trong suốt 
30” hay 01 giờ là chúng ta đã đạt được kết quả tu tập tâm 
lặng lẽ về đề mục này. Nhưng đề mục này mục đích 
không phải cảm nhận sự lặng lẽ của tâm mà cảm nhận sự 
hoạt động của Tâm Hành. 


Tâm hành tức là sự tư duy của tâm, vì tâm hay nghĩ 
ngợi điều này việc kia nên gọi là Tâm Hành. Cho nên 
“Cảm Giác Tâm Hành” là cảm nhận từng sự tư duy của 
tâm chớ không phải cảm nhận sự lặng lẽ của tâm, nhưng 
trong đó biết rõ có lúc tâm lặng lẽ nhưng có lúc tâm 
không lặng lẽ. 
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Như vậy đề mục này dạy rất rõ là nương theo hơi 
thở ra mà thấy tất cả sự hoạt động của tâm, tâm muốn gì 
hay tâm làm gì đều biết rất rõ không bỏ sót một hành 
động nào của tâm. Chỗ này mọi người đã hiểu sai là dùng 
ý thức tập trung tâm vào hơi thở ra để ức chế ý thức khiến 
cho ý thức không khởi niệm. Khi ý thức không khởi niệm 
là họ cho mình tu tập thành công. Đấy là sự hiểu biết về 
pháp môn tu tập hơi thở hết sức sai lạc, mong rằng quí vị 
hãy cố gắng đừng hiểu sai tất cả các đề mục về Hơi Thở là 
nhiếp tâm trong Hơi Thở là không niệm. Chính không 
niệm là một tai hại rất lớn trong sự tu tập giải thoát theo 
Phật giáo. 

Cảm nhận Tâm Hành tức là làm chủ tâm, điều 
khiển tâm làm cho tâm luôn luôn sống trong thiện pháp và 
không bao giờ để tâm tư duy suy nghĩ những điều ác 
được. 

Khi hiểu biết lời dạy này áp dụng vào sự tu tập thì 
chỉ có ý thức xả tâm. Ý thức xả tâm tức là Cảm Nhận Tâm 
Hành. 

Cảm Nhận Tâm Hành Từng Hơi Thở Ra thì còn ác 
pháp nảo xen vào được vả tu tập như vậy thì giải thoát 
ngay liền. Có phải không quí vị? 


Tập luyện đề mục này đề thấy tâm hành hay không 
tâm hành. Hành là tâm khởi ra niệm này niệm kia, đó là 
tâm ở trong sự hoạt động. Tâm ở trong sự hoạt động là 
tâm nương hơi thở để cảm nhận sự hoạt động đó. Cho nên 
câu này nghĩa rất rõ “Cảm Nhận Tâm Hành Tôi Biết Tôi 
Thở Ra.” Còn không hành là không khởi niệm; là tâm 
tịnh, tâm 1m lặng. Tâm tịnh cũng giống như gốc cây. Tu 
tập mà tâm giống như gốc cây thì chăng có lợi ích gì cả. 
Cho nên tu theo Phật thường Phật dạy: “Ngăn Ác Diệt Ác 
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Pháp, Sinh Thiện Tăng Trưởng Thiện Pháp.” Thì tu tập 
Định Niệm Hơi Thở cũng vậy, phải ngăn ác diệt ác pháp 
và sinh thiện tăng trưởng thiện pháp. Câu dưới đây cũng 
dạy như câu trên nhưng là Hơi Thở Vô. 

“Cảm giác tâm hành tôi biết tôi hít vô; cảm giác 
tâm hành tôi biết tôi thở ra.” Tu tập “Cảm giác tâm 
hành?” là xem tâm có hành động gì không. 

Khi quí vị tác ý câu này: “4n fịnh thán hành tôi 
biết tôi hít vô; an tịnh thân hành tôi biết tôi thở ra” một 
hay hai lần thôi mà đã có trạng thái an tịnh của thân liền 
thì đó là đạt kết quả an tịnh thân hành. Thân an tịnh có 
trạng thái an lạc, hoan hi. Lúc bấy giờ nhận ra tâm là nhận 
ra sự hoan hỉ đó. Nhưng khi tác ý đề mục thứ sáu “Cảm 
giác tâm hành tôi biết tôi hít vô; cảm giác tâm hành tôi 
biết tôi thở ra” thì mới thấy rõ sự an lạc, sự hoan hỉ của 
tâm. Khi quí vị tác ý và nhận ra niềm hoan hỉ này rõ ràng 
là đạt kết quả của đề mục sáu. 


Muốn đạt được kết quả của đề mục này thì phải 
siêng năng tu tập. Có siêng năng tu tập mới có đủ cảm 
nhận tâm mình. Cảm nhận được tâm hành không phải dễ. 
Vì thế phải tu tập cho thật kĩ, cho cảm nhận được sự động 
và sự tịnh của tâm. Nói thì dễ, nhưng làm không phải dễ, 
quí vị phải cố gắng lên. “Đường đi không khó vì ngăn 
sông cách núi mà khó vì lòng người ngại núi e sông.” 
Quí vị đừng nản lòng mà hãy bên chí, đường đi phía trước 
đang rực ánh hào quang, đang chờ đón quí vị. Nhất là quí 
vị có một vị thiện hữu tri thức hướng dẫn thì còn øÌ sợ tu 
sai pháp. 


Khi thở ra thở vô mà cảm nhận được sự an ôn và 
niêm vui hoan hỉ thì con đường tu tập không còn khó 
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khăn và mệt nhọc nữa, vì đã thấy ánh sáng dẫn đường 
phía trước, mỗi sự tu tập là ánh sáng lại tràn trề chói lọi. 
Đó là báo cho quí vị tu tập sắp đến đích, nhưng quí vị lưu 
ý, vì sự mong cầu và mơ ước của quí vị thì quí vị sẽ rơi 
lạc vào đường Ma. Nếu quí vị cứ siêng năng tu tập mà 
không mong cầu một điều gì cả thì sự an lạc và niềm hoan 
hỉ đó mới chính từ pháp sinh và chính đó mới là chính 
pháp của Phật. 


Nếu quí vị tu hành chưa đến đâu mà cứ mong cầu 
thì chúng tôi e rằng quí vị sẽ gặp Ma. Và vì vậy con 
đường tu của quí vị bế tắc. Quí vị nhớ chưa? 

7- Đề mục thứ bảy. 

“An tịnh tâm hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh tâm 
hành tôi biết tôi thở ra.” Khi tâm chúng ta đang bị động 
mà không có cách nào làm cho nó an được thì chúng ta sử 
dụng ngay đề mục này bằng phương pháp như lí tác ý: 
“An tịnh tâm hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh tâm hành tôi 
biết tôi thở.” Cứ mỗi lần tác ý như vậy là chúng ta cảm 
nhận như tâm chúng ta có một sự an ôn trong im lặng và 
mỗi lần hơi thở ra, vô là tràn ngập sự an ôn của thân và 
tâm. Nếu kết quả này kéo dài từ một giờ đến 2 giờ là 
chúng ta đã hoàn thành đề mục nảy. 


Khi thực hành đề mục “4n (jnh tâm hành tôi biết 
tôi hít vô; an tịnh tâm hành tôi biết tôi thở ra” là mục đích 
làm cho tâm thanh tịnh an ôn không còn vọng niệm tuôn 
trào lọan tưởng. Khi tác ý một hay hai lần là đã có trạng 
thái an tịnh của tâm liền đó là đạt kết quả an tịnh tâm 
hành. Tâm an tịnh có trạng thái an lạc, hoan hỉ. Lúc bấy 
giờ nhận ra cái tâm là nhận ra sự hoan hỉ đó. Nhưng khi 
tác ý đề mục “Cđm giác tâm hành tôi biết tôi hít vô; cảm 
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giác tâm hành tôi biết tôi thở ra” thì mới thây rõ cái an 
lạc, cái hoan hỉ của tâm. Khi quí phật tử tác ý và nhận ra 
niềm hoan hỉ này rõ ràng là đạt kết quả từ đề mục sáu và 
đến đề mục thứ bảy “4n fịnh tâm hành tôi biết tôi hít vô; 
an tịnh tâm hành tôi biết tôi thở ra.” Cảm nhận tâm an 
tịnh và hoan hỉ này nó sẽ đầy lùi các cảm thọ chướng ngại 
trên tâm, vì vậy trên thân tâm chỉ còn lại một trạng thái 
thoải mái an ôn và đễ chịu. 

Khi đã có trạng thái thoải mái, an ổn và dễ chịu 
trên thân tâm rõ ràng thì quí phật tử tác ý nhắc đề mục bảy 
“An tịnh tâm hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh tâm hành tôi 
biết tôi thở ra” thì tâm im phăng phắc ở trong một trạng 
thái đặc biệt. Cứ mỗi lần tác ý chúng ta cảm nhận như tâm 
có một sự an ồn trong im lặng và mỗi hơi thở ra vô tràn 
ngập sự an ồn thân và tâm. Chính trạng thái tâm an tịnh 
này tạo nên năng lực đây lui các cảm thọ dù là cảm thọ 
thân đau nhức tận cùng như thế nào cũng bị đây lui ra 
khỏi thân tâm rất dễ dàng, nhưng ở đây quí vị lưu ý: Việc 
tu tập này chỉ có những người có ý chí và gan dạ, còn kẻ 
phàm phu tầm thường thì không thể ôm pháp này vượt 
qua được. Khi tâm được An Tịnh thì không còn tạp tưởng, 
dù có những tư tưởng mạnh như thế nảo đi nữa cũng đây 
lui được hết. 


b. MƯỜI HAI ĐỀ MỤC SAU: LI ÁC PHÁP 


Mười hai đề mục Định Niệm Hơi Thở về sau là 
phần quán l¡ tham, l¡ sân, li s1, li mạn, lï nghĩ. Phần này rất 
quan trọng, nếu một người tu theo Phật giáo mà không li 
tham, sân, s1, mạn, nghi thì không bao giờ có giải thoát 


Cho nên muốn li tham, sân, si, mạn, nghi thì quí vị 
phải tu tập đạt cho được trạng thái An Trú, An Tịnh của 
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Định Niệm Hơi Thở. Khi tâm đạt được như vậy thì tất cả 
chướng ngại pháp đều bị diệt trừ, không những tâm tham, 
sân, si, mạn, nghi mà tất cả các kiết sử. Cho nên khi tâm ở 
trong trạng thái An Trú, An Tịnh thì mới phá năm triền 
cái, thất kiết sử và tất cả ác pháp một cách rất dễ dàng, 
không còn khó khăn, mệt nhọc. Nếu không ở trong trạng 
thái An Trú, An Tịnh thì khó mà lï dục, li ác pháp. 


Cho nên chúng ta phải tu tập bảy đề mục đầu tiên 
của hơi thở để đạt được tâm An Trú, An Tịnh trong hơi 
thở, khi nào tâm An Trú, An Tịnh trong từng Hơi Thở và 
thời gian tâm An Trú, An Tịnh phải từ một giờ cho đến 
sáu giờ thì mới dám tu tập 12 đề mục li tham diệt ác pháp. 


Mười hai đề mục Định Niệm Hơi Thở sau này 
dùng đê tu tập li tham và diệt các ác pháp. Mười hai đê 
mục định niệm Hơi Thở này gôm có như sau: 


Từ đề mục (thứ nhất) cho đến đề mục (thứ bảy) là 
những đề mục đầu tiên của Hơi Thở tu tập giúp cho thân 
tâm An Trú và An Tịnh như trên đã dạy. Còn những đề 
mục sau chúng tôi sẽ tiếp tục giảng giải để quí vị hiểu rõ 
trong khi tu tập không saI. 


Bởi sự kết quả của những pháp Hơi Thở tu tập đầu 
tiên là cơ bản cho những pháp môn Hơi Thở tu tập sau 
nảy, nếu tu tập tâm chưa có kết quả mà vội tu tập thì 
chúng tôi e rằng quí vị chỉ là những người tu thử, tu chơi 
chớ chưa phải là những người có quyết tâm tu tập làm chủ 
sự sống chết và luân hồi. 

Tu tập như vậy chỉ phí công sức quá uống. Theo 
chúng tôi nghĩ và có lời khuyên quí vị đừng nên tu tập 
như vậy thì tối hơn hay sống như người bình thường, 
trông nom nhà cửa gia đình cho con cái còn có lợi ích 
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hơn, chớ tu theo Phật giáo như vậy là phỉ báng Phật giáo 
quí vị có biêt không? 

Tội vô tình phỉ báng Phật pháp cũng phải trả quả 
như sau: Kiêp sau sinh lên làm người không bao giờ gặp 
Chánh pháp, không bao giờ gặp thiện hữu tri thức và nhât 
là khi sinh ra làm người chịu biệt bao sự đau khô. Nhật là 
không trí nhớ, đê đâu quên đó, học hành không thuộc bài 
vở, vì thê cuộc đời trở thành người dôt nát. 

8. Đề mục thứ tám. 

“Quán thân vô thường tôi biết tôi hít vô; quán 
thân vô thường tôi biêt tôi thở ra. ” 

Khi thân tâm được An Trú, An Tịnh trong hơi thở 
vô, hơi thở ra thì quí vị tu tập qua đê mục thứ tám này 
băng cách tác ý và quan sát Tâm Hành của mình xem nó 
nhận xét Thân Vô Thường có đúng nghĩa Vô Thường hay 
không? 


Khi nó đã hiểu một nghĩa Thân Vô Thường thì 
chúng ta lại tác ý câu hai rồi quan sát nghĩa Vô Thường 
của câu hai xem nó có truy tìm Thân Vô Thường ở góc độ 
khác. Cứ theo đề mục Quán Thân Vô Thường này mà tác 
ý và quan sát thấy từng sát na Thân Vô Thường. Trong 
khi tu tập thỉnh thoảng chúng ta thường tác ý câu này: 
“Quán thân vô thường tôi biết tôi hít vô; quán thân vô 
thường tôi biết tôi thở ra.” Nương vào hơi thở vô, ra và 
tác ý như vậy thì nó giúp cho quí vị có một nội lực mạnh 
mẽ cảm thấy Thân Vô Thường thật sự. Từ đó thân kiến 
kiết sử bị đoạn dứt. Đây là tu tập đề mục Định Niệm Hơi 
Thở câu hữu với pháp tác ý Thân Vô Thường để diệt ngã 
xả tâm l¡ dục l¡ ác pháp. 
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Quán Thân Vô Thường có nghĩa là thấy thân thay 
đổi từng phút, từng giây là như thật, thân không còn chỗ 
nảo là thường còn, bất di bất dịch. Cho nên biết thân vô 
thường là biết thân này không phải là Ta, không phải của 
Ta, không phải bản ngã của Ta. Do biết rõ như vậy nên 
Thân Kiết Sử bị đoạn dứt. Đề mục thứ tám này rất lợi ích 
phá vỡ Thân Kiết Sử tan tành. Cho nên hằng ngày theo đề 
mục Định Niệm Hơi Thở này tác ý: “Quán thân vô 
thường tôi biết tôi hít vô; quản thân vô thường tôi biết tôi 
thở ra.” Nhờ tác ý nhắc nhở tâm thành một ý thức lực 
“Quán thân vô thường” thẫm nhuần theo từng hơi thở vô 
hơi thở ra. 


Muốn thấm nhuần được như vậy thì đề mục này 
phải siêng tu tập hằng ngày chia làm nhiều thời tu tập, 
mỗi thời tu tập 30 phút; mỗi năm hoặc mười hơi thở tác ý 
câu này một lần. 

Câu này muốn tu tập có kết quả thì phải đạt được 
thân an tịnh của đề mục năm và tâm an tịnh của đề mục 
bảy. 

Thân tâm đã an trú trong hơi thở thì nên tác ý câu: 
“Quán thân vô thường tôi biết tôi hít vô; quán thân vô 
thường tôi biết tôi thở ra.” Tác ý câu này thường xuyên 
thì thân kiến kiết sử sẽ bị diệt trừ. Đó là một kết quả 
không thê ngờ được, vì câu tác ý có một sức lực mạnh mẽ 
vô cùng khi tâm an trú được trên hơi thở. Còn nếu tâm 
chưa an trú, an tịnh được trên hơi thở thì tác ý không hiệu 
quả. Đây là pháp môn tu tập Định Niệm Hơi Thở kết hợp 
với pháp quán Thân Vô Thường để phá vỡ Thân Kiến 
Kiết Sử. Khi phá vỡ thân kiến kiết sử thì thân tâm rất an 
lạc không còn chấp ngã. 
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9. Đề mục thứ chín. 
“Quán thọ vô thường tôi biết tôi hít vô; quán thọ 
vô thường tôi biết tôi thở ra. ” 
Thọ là một cảm nhận đau nhức trong thân mà 
người ta gọi là Thân Bệnh Thân bệnh là thân đau khô, cho 
nên nói đên Thọ là nói đên bệnh khô. 


Đề mục thứ chín này tu tập quán Thọ Vô Thường 
với mục đích làm cho chúng ta không còn sợ hãi các Cảm 
Thọ, nhờ có quán thọ vô thường hằng ngày nên tâm thắm 
nhuần Thọ Vô Thường thật sự. Nhờ thâm nhuần Thọ Vô 
Thuòng thật sự nên khi thân có bệnh thì tâm không dao 
động, không lo lắng, buồn phiền, sợ hãi, xem các Cảm 
Thọ như không có, như một niệm vọng tưởng khởi lên rồi 
tự lặng mất. 


Mục đích của đề mục này giúp cho những ai tu tập 
Quán Thọ Vô Thường để tâm họ luôn luôn bất động trước 
các Cảm Thọ. Muốn đạt được kết quả đó thì đề mục này 
cần phải siêng năng tu tập hẳng giây, hằng phút, hằng gIỜ, 
hằng ngày, hăng tháng, hằng năm không được biếng trễ 
và cũng không được bỏ qua một giây phút nào cả. Vì pháp 
môn tu tập này quá lợi ích cho kiếp sống của con người 
khiến họ làm chủ được các Cảm Thọ. 


Trên đây là pháp môn tu tập Định Niệm Hơi Thở 
câu hữu với pháp môn tác ý “Quán thọ Vô Thường.” 


Bởi vậy quí vị biết rõ các Cảm Thọ thật sự Vô 
Thường thì quí vị không còn lo sợ khi thân có bệnh. Khi 
thân có bệnh mà không sợ thân có bệnh thì thân quí vị 
không bao giờ bệnh. Có thân mà không bệnh hay nói cách 
khác là làm chủ bệnh thì cuộc đời này là Thiên Đàng, Cực 
Lạc. Thường các tôn giáo xây dựng cảnh giới thiên đàng, 
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cực lạc, đó là những thế giới ảo tưởng để dụ dỗ tín đồ chớ 
sự thật không bao giờ có cảnh giới thiên đàng cực lạc 
ngoài tâm con người. 


Khi thân có bệnh, muốn bệnh tật chấm dứt thì 
thường tác ý câu này: “Quán thọ vô thường tôi biết tôi hít 
vô; quán thọ vô thường tôi biết tôi thở ra.” Khi tác ý như 
vậy thì tâm phải An Trú, An Tịnh trong hơi thở ra, vô thì 
bệnh tật tức khắc đã biến mất mà không cần uống một 
viên thuốc nào cả. Vì trạng thái An Trú, An Tịnh thì 
không bệnh tật nào xen vào được trong thân tâm, chỉ có 
người chưa An Trú, An Tịnh thì bệnh tật sẽ xâm chiếm 
thân tâm 


Ở đây, phương pháp Quán Thọ Vô Thường có ba 
đề mục trong Định Niệm Hơi Thở. Định Niệm Hơi Thở 
có một nội lực rất mạnh. Nhưng phải siêng năng tu tập 
hằng ngày ba đề mục này thì mới mong làm chủ được 
Sinh, Già, Bệnh, Chết. 

10. Đề mục thứ mười. 

“Quán tâm vô thường tôi biết tôi hít vô; quán tâm 
vô thường tôi biết tôi thở ra. ” 

Tâm của con người thật sự là Vô Thường, nếu 
chúng ta chịu khó quan sát thì sẽ thấy rất rõ. Tâm không 
bao giờ chịu đứng yên một chỗ mà hay lăng xăng khởi 
niệm, niệm này chưa xong liền khởi niệm khác. Do quan 
sát kĩ như vậy chúng ta mới thấy tâm là Vô Thường thật. 
Do tính Vô Thường của nó như vậy nên khi chưa làm chủ 
được tâm thì chúng ta chịu khổ đau với nó không phải là 
ít. 

Hằng ngày chúng ta tác ý câu này: “Quán âm vô 
thường tôi biết tôi hít vô; quán tâm vô thường tôi biết tôi 
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thở ra. ” Khi tác ý xong thì chúng ta chịu khó quán xét 
Tâm Vô Thường ở nhiều góc cạnh khác nhau thì chúng ta 
càng thấy rõ tính Vô Thường của tâm. Do quán xét như 
vậy chúng ta sẽ không bị tâm mình lừa gạt mình và không 
bị tâm mình làm cho mình khổ đau nữa. 

Người ở ngoài đời cũng như ở các tôn giáo khác 
trong đó có các hệ phái Phật giáo nước ngoài như Đại 
Thừa, Thiền Tông, Tịnh Độ Tông, Pháp Hoa Tông, Mật 
Tông v.v... đều cho tâm này là linh hồn, tâm này là Phật 
tánh, là Tánh Không, là Chơn Như, là trí tuệ Bát Nhã, là 
bản thể của vạn hữu v.v... Đó là một sự hiểu biết lầm lạc 
băng ảo tưởng, tâm là một xứ trong pháp môn Tứ Niệm 
Xứ: Thân, Thọ, Tâm, Pháp. 


Nếu quán thấy Tâm Vô Thường thì cũng thấy Thọ 
Vô Thường, thì cũng thấy Thân Vô Thường, thì cũng thấy 
các Pháp Vô Thường. Như vậy toàn bộ Tâm, Thọ, Thân, 
Pháp đều Vô Thường, mà đã Vô Thường thì đó là pháp 
khổ đau. Như vậy toàn bộ Thân Tâm của chúng ta là pháp 
khổ đau. Khi xét thấu như vậy thì lời dạy của Đức Phật 
Thân Ngũ Uẫn của con người là một khối Vô Thường, 
Khổ Đau. Trong thân người không có vật gì là thường còn 
bất biến. Thế mà kinh sách phát triển và Thiền Tông cho 
rằng trong thân con người còn có một vật Bất Sinh, Bất 
Diệt, ý này thật là sai và đi ngược lại với lời Phật. 

Cho nên hằng ngày quán Tâm Vô Thường là để 
chúng ta không bị kiến chấp Linh Hồn, Phật Tánh lừa đảo 
mình. Từ những truyền thống Linh Hồn lâu đời của ông 
bà và ngoại đạo tà giáo đã ra công xây dựng để lại tạo nên 
một cuộc sống mê tín cầu cúng. 
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Nhờ luôn luôn quán tâm vô thường nên từng tâm 
niệm sanh khởi không làm chúng ta bị dính mắc và đắm 
chìm trong dục lạc thế gian. Đây là pháp môn tu tập Định 
Niệm Hơi Thở câu hữu với Thân, Thọ, Tâm, Pháp. 

Có một số người giàu tưởng giải, chia tâm này ra 
làm nhiều phần gọi là duy thức học. Duy thức học để phân 
chia tâm mà lí luận chơi chứ chẳng mang đến sự lợi ích 
thiết thực nào cho cuộc sống của loài người. Cho nên Duy 
Thức Học chỉ là những học giả biên soạn đề tranh luận, 
chớ sách này chăng có ích lợi gì cho sự tu tập giải thoát. 


Nhưng ngược lại Định Niệm Hơi Thở sẽ giúp quí 
vị giải trừ các ác pháp và các chướng ngại nơi thân tâm 
của quí vị, khiến cho thân tâm quÍ vị sống được An Trú, 
An Tịnh, nhờ đó mà khổ đau không còn nữa. 


Chính tâm An Trú, An Tịnh nên thân tâm lúc nào 
cũng Thanh Thản, An Lạc và Vô Sự. Đây là pháp môn tu 
tập Định Niệm Hơi Thở kết hợp với Thân, Thọ, Tâm, 
Pháp. 

11. Đề mục thứ mười một. 

“Quán các pháp vô thường tôi biết tôi hít vô; 
quán các pháp vô thường tôi biêt tôi thở ra. ” 

Danh từ Pháp ở đây có nghĩa rất rộng: mọi vật 
xung quanh chúng ta đều là Pháp. Lời nói, suy nghĩ hay 
làm một việc gì đều là pháp cả, kinh sách Phật dạy cũng là 
pháp. Kinh sách ngoại đạo cầu siêu, cầu an, niệm bùa, 
niệm chú đều là pháp. Chính những điều mà chúng ta 
đang học tập và tu luyện cũng đều là pháp. Đất đai ruộng 
vườn sông núi ao hồ biển cả đều là pháp. Trời đất trăng 
sao, không gian vũ trụ đều là pháp, ngoài hành tinh này 
không có vật gì là không phải pháp. 
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Cho nên nói các pháp Vô Thường là nói chung tất 
cả vạn vật đều là vô thường. Trong vũ trụ này không có 
vật gì là thường còn. Cho nên người nào khéo sống trong 
tưởng mới nghĩ có vật thường còn như Thiền Tông và 
kinh sách phát triển. 


Chính vì quán các pháp Vô Thường khiến cho 
chúng ta không bị dính mắc một pháp nào cả. Cho nên 
đứng trước các ác pháp dù trước cái chết hay bệnh tật khổ 
đau tận cùng chúng ta cũng thản nhiên mà không hề có 
chút sợ hãi nào. 


Bởi vậy quán sát xem xét các pháp Vô Thường có 
lợi ích rất lớn cho người tu tập theo Phật giáo, vì các pháp 
Vô Thường là một sự thật không ai dám bảo rằng chúng ta 
nÓI SaI. 

Có người bảo rằng trăng sao không Vô Thường vì 
khi chúng ta mới sinh cho đến bây giờ chúng ta là ông lão 
100 tuôi mà trăng sao cũng vậy thì bảo nó Vô Thường sợ 
e không đúng. 


Chúng ta có cảm nhận thời tiết vũ trụ có khi lạnh 
có khi nóng, có khi mưa gió trái mùa; có khi mưa gió 
thuận mùa, đó là sự Vô Thường của vũ trụ, còn trăng sao 
là những vật quá lớn nên sự Vô Thường của chúng khiến 
chúng ta khó nhận ra, như các nhà khoa học dùng máy 
móc đo đạc đã xác định sự Vô Thường của trăng sao, chớ 
không phải chúng không Vô Thường. 


Quán các pháp Vô Thường là quán một sự thật, 
chớ không phải dùng nó tu tập đê xả tâm dính mắc của 
chúng ta. 
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Chỉ vì chúng ta thấy các pháp Vô Thường là sự 
thật nên chúng ta xả tâm không dính mắc là một sự thật, 
chớ không phải ngụy tạo đê xả tâm 


Đạo Phật tôn trọng sự thật nên những điều Phật 
giáo dạy người tu tập làm chủ Sinh, Già, Bệnh, Chết là sự 
thật. 


Nói Thân, Thọ, Tâm, Pháp la Vô Thường đó là nói 
sự thật không dôi gạt người. 

Nói các Pháp Vô Thường đó cũng là nói sự thật. 
Cho nên đạo Phật không bao giờ lừa gạt người, xin quí vị 
cứ nghiệm xem có đúng như vậy không? 


Với đề mục Hơi Thở: “Quán các pháp vô thường 
tôi biết tôi hít vô; quán các pháp vô thường tôi biết tôi thở 


Là 


ra. 


Nếu ai siêng năng tu tập vừa tác ý lại vừa quan sát 
các pháp Vô Thường khi nó đã thâm nhuân thì cuộc sông 
chúng ta chỉ còn ba y một bát như Đức Phật ngày xưa. 


Đây là một đề mục tu tập hơi thở quán Thân, Thọ, 
Tâm, Pháp Vô Thường. Một khi đã thấm nhuần các pháp 
đều Vô Thường thì chúng ta đều buông xả sạch. Chính vì 
chúng ta hiểu rõ các pháp Vô Thường nên không có pháp 
nào là Ta, là của Ta, là bản ngã của Ta. Khi chúng ta chưa 
hiểu các pháp Vô Thường nên cô gắng giữ gìn bảo vệ thân 
tâm và mọi vật, nhưng cuối cùng chúng vẫn là Vô 
Thường, cô giữ gìn nhưng chúng ta có giữ được vật gì?: 

“Buông xuống đi! Hãy buông xuống đi! 

Chớ giữ làm chỉ có ích gì? 

Thở ra chẳng lại còn chỉ nữa, 

Các pháp vô thường buông xuống đi!” 
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Với đề mục quán các pháp Vô Thường này, siêng 
năng tu tập khi đã thâm nhuằn rồi thì có ích lợi rất lớn cho 
cuộc sống chung đụng hằng ngày với mọi người. Chính 
thấy các pháp Vô Thường nên luôn luôn không bao giờ 
làm mình khổ, người khổ và cũng không làm khổ tất cả 
chúng sinh. 


Trong cuộc sống hằng ngày tâm luôn luôn nhìn 
thây các pháp Vô Thường nên không dính mặc, chắp 
trước một pháp nào cả., vì vậy mà không còn đau khô 


Thấy các pháp Vô Thường thì cuộc sống thay đổi 
rất lớn, không còn phiền não hay lo lắng sợ hãi hoặc giận 
dữ v.v... Do hiểu biết các pháp Vô Thường nên thường 
nhìn và quan sát các pháp để tìm lỗi mình để sửa sai, do 
vậy nên không bao giờ tìm lỗi người. Nhờ tìm lỗi mình để 
biết sửa mình nên tâm không còn phiền não, khổ đau nữa. 
Chính vì tìm lỗi mình mới thấy đời là biển khổ đau, nhờ 
thấy biết như vậy nên Lòng Yêu Thương đối với mọi 
người càng lớn mạnh. 


Trong đạo Phật dạy: “Thấy lỗi mình đừng thấy lỗi 
người”, đó là một tri kiến giải thoát của Phật giáo, nếu ai 
chịu khó áp dụng vào đời sông hăng ngày thì đời sống này 
là Thiên Đàng. 

Biết rõ điều giải thoát này thật sự nên chúng tôi xin 
quí vị hãy lo tu tập như vậy thì quí vị sẽ thấy sự An Trú, 
An Tịnh ngay liền. Khi một người biết tìm lỗi mình thì 
người ây trở nên người thiện, người hiền, người tốt, người 
làm chủ được tâm mình. 


Cho nên quán các pháp Vô Thường là một điều lợi 
ích rât lớn. Vậy chúng ta hãy theo câu kinh trong sách này 
mà tu tập tác ý: 
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“Quán các pháp vô thường tôi biết tôi hít vô; quán 
các pháp vô thường tôi biết tôi thở ra. ” 

Đó là một phuơng pháp giúp quí vị thấm nhuâần lí 
giải thoát chân thật của Phật giáo. 

Khi biết rõ các pháp trên thế gian là Vô Thường thì 
quí vị phải siêng năng tu tập, nêu không siêng năng tu tập 
pháp môn này thì các pháp Vô Thường chỉ là lời nói 
suông, chứ tâm quí vị còn dính mặc đây đủ, còn thây các 
pháp là của ta, là ta. Và như vậy muôn đời ngàn kiệp sẽ 
trôi lăn trong sáu nẽếo khô đau. Và quí vị không bao giờ 
buông xả được, luôn luôn dính mắc, châp đăm các pháp. 


Đây là pháp môn tu tập Định Niệm Hơi Thở câu 
hữu với Thân, Thọ, Tâm, Pháp. 

12. Đề mục thứ mười hai. 

“Quán lỉ tham tôi biết tôi hít vô;quán lì tham tôi 
biêt tôi thở ra. ” 

Tiếp tục trên đường tu tập trong tay có 37 pháp 
môn, nêu ai có duyên với pháp môn nảo thì tu ngay pháp 
đó thì cũng tìm thây sự giải thoát hoản toàn. Khi quán các 
pháp Vô Thường xong thầy thân tâm mình An Trú, An 
Tịnh hiện tiên thì đó là chúng ta đã chứng đạo. Đên đây 
không còn tu tập nữa. 


Như chúng tôi đã nói tu tập phải chọn pháp cho 
hợp với đặc tướng của mình, nếu mình không phù hợp với 
pháp môn quán các pháp Vô Thường thì chúng ta nên 
chọn pháp môn trực tiếp vào tâm tham, sân, s1, mạn, nghi 
mà tu tập như lời Phật dạy: 

“Quản l¡ tham tôi biết tôi hít vô; quán l¡ tham tôi 
biết tôi thở ra. ” Theo lời Đức Phật dạy chỉ cần từ bỏ được 
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tâm tham lam là nhập vào Niết Bàn, chấm dứt tái sanh 
luân hồi. Như vậy hăng ngày quí vị thường tác ý câu: 
“Quán li tham tôi biết tôi hít vô; quán lỉ tham tôi biết tôi 
thở ra” rồi nương vào hơi thở nhiếp tâm An Trú, An Tịnh 
và quan sát xem tâm mình còn ham muốn một điều gì 
khác nữa không, nếu tâm ham muốn tu chứng đạo, đó là 
tâm còn ham muốn thì phải Quán Li Tham ... như các đề 
mục trên đã dạy. Khi siêng năng tu tập thì ngũ triển cái: 
tham, sân, si, mạn, nghi sẽ bị diệt trừ một cách dễ dàng. 
Khi tâm tham đã được l¡ ra thì tâm chúng ta luôn luôn 
thanh thản, an lạc và vô sự. Tâm thanh thản, an lạc và vô 
sự là tâm bất động trước các ác pháp và các cảm thọ. 

Với đề mục “Quán l¡ tham tôi biết tôi hít vô; quản 
li tham tôi biết tôi thở ra. ” Nó có lợi ích rất lớn cho sự tu 
tập diệt trừ năm triền cái. Nếu tu tập đề mục này thuần 
thục, chỉ mỗi lần tu tập trong 30 phút nhiếp tâm an trú 
trong hơi thở rõ ràng cụ thể không mờ mịt, thỉnh thoảng 
thường tác ý: 

“Quản lỉ tham tôi biết tôi hít vô; quán l¡ tham tôi 
biết tôi thở ra.” thì kết quả li tham sẽ thấy rõ ràng. Từ đó 
vỀ sau chúng ta cảm nhận mình rất rõ tâm ít tham ăn, 
tham uống, tham ngủ nghỉ, tham vui, tham nói chuyện, 
tham danh, tham lợi, tham tiền bạc cho nhiều, nên việc bài 
bạc mua vé số đều chấm dứt. 

Nhờ tu tập đề mục này mà sống độc cư trọn vẹn, 
phòng hộ sáu căn nghiêm chỉnh trong những ngày Thọ 
Bát Quan Trai. 

Đề mục này tu tập có lợi ích rất lớn mong quí vị cô 
gắng tu tập hằng ngày để tìm thấy sự giải thoát nơi thân 
tâm của mình. 
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13. Đề mục thứ mười ba. 

“Quán li sân tôi biết tôi hít vô; quán li sân tôi biễt 
tôi thở ra. ” 

Sân là một ác pháp nếu không lìa ra khỏi thân tâm 
thì nó sẽ làm khô quí vị vô vàn, vì vậy hăng ngày quí vị 
phải tu tập: 

Nếu một tâm sân đã được lìa bỏ thì Niết Bàn ở tại 
đó. Chỉ cân chuyên tu tập một đê mục này lìa bỏ được tâm 
sân thì con đường tu của Phật giáo đâu mây khó khăn. 
Phải không quý phật tử? 


Đức Phật đã đem lời dạy này ra bảo đảm với chúng 
ta: “Điều này đã được Tì hé Tôn nói đến, đã được bậc A La 
Hán nói đến. Và tôi đã được nghe. Này các Tỳ kheo hãy 
từ bỏ một pháp, Ta bảo đảm cho các Ngươi không đi đến 
tái sanh. Thể nào là một pháp? 


Sản, này các Tỳ kheo là một pháp các Ngươi hãy 
từ bỏ. Ta bảo đảm cho các Ngươi không đi tái sanh. Thể 
Tôn nói lên ý nghĩa này. Ở đây, điều này được nói đến.” 

Theo lời dạy trên đây chúng ta chỉ cần tu tập một 
pháp L¡ Sân là chấm dứt tái sinh. 

Trong đề mục thứ 13 của Hơi Thở đã có dạy, xin 
quí vị xem lại sẽ thấy rõ ràng. Chỉ tu tập đề mục này cũng 
đủ chứng đạo quả giải thoát, chấm dứt tái sanh luân hồi 
trong một đời này mà thôi. 

Nếu quí vị đã nhiếp tâm An Trú, An Tịnh trong hơi 
thở ở các đề mục như: “4n tịnh thân hành tôi biết tôi hít 
vô; an tịnh thân hành tôi biết tôi thở ra” và “An tịnh tâm 
hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh tâm hành tôi biết tôi thở 
ra” thì trong những đề mục này đã có li sân rồi, vì An 
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Tịnh, An Trú được là tâm sân đâu còn nữa, nếu siêng tu 
tập những đề mục này cho thuần thục thì tâm sẽ được giải 
thoát và tâm sẽ như đất, như nước thì nóng giận còn ở đâu 
được nữa. 


Qui phật tử có nghe Đức Phật dạy không? Chỉ có 
tâm sân bị diệt, bị từ bỏ thì con đường tái sinh sẽ chấm 
dứt. Một lợi ích quá lớn chỉ có tứ bỏ tâm sân là được 
chứng đao, là được giải thoát ngay liền; là được chấm dứt 
tái sinh luân hồi. Vậy mà không tu tập thì quá uống. Phải 
không quí phật tử? Phải cô găng nhớ tu tập hăng ngày 

 HỚG li sân tôi biết tôi hít vô; quán li sân tôi biết tôi thở 
° Chỉ có tu tập như vậy mà một kiếp sống khổ đau 
Tg: diệt trừ mãi mãi, thật là tuyệt vời. 

14. Đề mục thứ mười bốn. 

“Quán từ bỏ tâm tham tôi biết tôi hít vô; quán từ 
bỏ tâm tham tôi biêt tôi thở ra. ” 

Khi nào chúng ta cảm nhận tâm mình còn tham 
lam thì nên tu tập đề mục này: “Quán ứừ bỏ tâm tham tôi 
biết tôi hít vô; quán từ bỏ tâm tham tôi biết tôi thở ra. ” 

Đề mục này tu tập cũng giống như đề mục “Quán 
l tham...”, nhưng ở đây “Quán từ bỏ” mạnh hơn. Vậy 
khi tu tập li được tâm tham thì thôi, nếu thấy tâm không li 
được tham thì chúng ta tu tập đề mục từ bỏ tâm tham cho 
đến khi thắm nhuân thì chắc hắn tâm tham sẽ bị diệt trừ. 


Như vậy quí vị thấy rất rõ ràng, muốn diệt trừ một 
ác pháp nào trong tâm của chúng ta đều phải tu tập từ 
pháp dễ rồi mới đến pháp khó, vì vậy tu tập đề mục thứ 
mười hai “Quán li tham tôi biết tôi hít vô; quán li tham 
tôi biết tôi thở ra.” Khiễn cho tâm tham lìa ra, khi tâm 
tham được lìa ra thì kết quả giải thoát rất tốt, bằng nó 
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không chịu lìa ra thì quí vị tu tập tiếp đề mục thứ 14 từ bỏ 
tâm tham của Định Niệm Hơi Thở “Quán từ bỏ tâm tham 
tôi biết tôi hít vô; quản từ bỏ tâm tham tôi biết tôi thở ra.” 

Nếu quí vị siêng năng chuyên cần tu tập đề mục 
này thì tâm tham sẽ bị từ bỏ không còn tới lui nữa.Từ li 
đến từ bỏ là một đoạn đường tu tập để diệt trừ lòng tham 
dục của chúng ta. Chính nó là gốc sinh ra muôn vàn sự 
khổ đau của loài người. Mong quí vị hiểu rõ những điều 
này để nhiệt tâm tu tập ngõ hầu được ra khỏi mọi sự khô 
đau của kiếp làm người. 

15. Đề mục thứ mười lăm. 

“Quán từ bỏ tâm sân tôi biết tôi hít vô; quán từ 
bỏ tâm sân tôi biết tôi thở ra. ” 

Ở trên là những đề mục tu tập quán xét suy tư đề từ 
bỏ tâm tham, còn ở đây tu tập những đề mục quán xét để 
từ bỏ tâm sân. Cho nên trước khi tu tập đề mục này chúng 
ta phải tư duy quán xét cho thấu suốt lí vô thường của tâm 
sân, nhờ đó chúng ta mới từ bỏ nó một cách dễ dàng, 
không còn khó khăn và trở ngại. Vì khi từ bỏ là nó đi luôn 
không còn trở đi trở lại nữa.. 

Đề mục này tu tập cũng giống như đề mục “Quán 
l sân...” nhưng ở đây nó mạnh mẽ hơn là do “Quán từ 
bó tâm sân...” Nếu người nào bền chí tu tập, chỉ một đề 
mục này thôi cũng đủ làm chủ sanh, già, bệnh, chết và 
chấm dứt luân hồi. 

Như đề mục trên đã dạy: lìa tâm sân chưa đủ mà 
cần phải tiếp từ bỏ nó. Muốn từ bỏ nó là phải hằng ngày 
tu tập đề mục thứ 15: “Quán từ bỏ tâm sân tôi biết tôi hít 
vô; quán từ bỏ tâm sân tôi biết tôi thở ra. ” 
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Nếu một người siêng năng hằng ngày tu tập với 
câu pháp hướng nảy tâm sân sẽ được từ bỏ. Từ bỏ được 
tâm sân thì tâm quí vị sẽ được thanh thản, an lạc và vô sự. 
Ở đây quí vị thấy có hai tâm mà cần phải tu tập xả li, từ 
bỏ và diệt trừ, đó là tâm tham và tâm sân. Có hai tâm này 
mà đã chiếm bốn đề mục tu tập của Định Niệm Hơi Thở: 

I- L¡ tâm tham 

2- L¡ tâm sân 

3- Từ bỏ tâm tham 

4-_ Từ bỏ tâm sân. 

Bốn đề mục này quí phật tử tu tập nhuần nhuyễn 
rồi mới tiễn tới tu tập đề mục thứ mười sáu. 

16. Đề mục thứ mười sáu. 

“Quán đoạn diệt tâm tham tôi biết tôi hít vô; quán 
đoạn diệt tâm tham tôi biệt tôi thở ra. ” 

Trong tất cả các đề mục của Định Niệm Hơi Thở 
có những đề mục tu tập liên tiếp diết trừ tâm tham, sân, si. 
Cho nên nhửng từ li tâm tham, từ bỏ tâm tham rồi đoạn 
diệt tâm tham là những bài pháp tu tập liên tục không gián 
đoạn. 


Đề mục tu tập này có một sự quyết liệt mạnh mẽ 
hơn những đề mục trên vì “đoạn điệt tâm tham.” Tức là 
làm cho nó không còn nữa, làm cho nó chết mất. Vì vậy ở 
trên chỉ có “j#ï” và “#ữ bở” mà chưa làm cho nó tiêu diệt. 
Tại sao chỉ có tâm tham mà phải ba đề mục tu tập cân 
thận như vậy? 


Kính thưa quí phật tử! Tâm tham dục là một 
nguyên nhân sinh ra muôn thứ khổ đau của loài người như 
trên đã nói, vì thế nó quan trọng đệ nhất trong các pháp 
ác. Cho nên Đức Phật chia ra làm ba pháp tu tập tập hay 
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còn gọi là ba giai đoạn tu tập tâm tham. Và khi đến tu tập 
đề mục này quí phật tử phải có sự quyết định mạnh mẽ 
không thể lôi thôi với tâm tham dục được. 


Đây là một pháp môn quyết liệt diệt trừ tâm tham, 
vì chính tâm tham dục của loài người mà loài nguời phải 
chịu khổ đau vô vàn. Đề mục thứ 16 này là một pháp môn 
quyết định con đường tu tập của Phật diệt trừ tận gốc đau 
khổ. Vậy quí phật tử hãy có gắng lên, đây là pháp môn 
cứu cánh thoát kiếp khổ đau của con người mà mọi người 
phải tự thắp đuốc lên mà đi, không ai đi thay thế cho ai 
được. 


Một phương pháp quá đơn giản “Quán đoạn điệt 
tâm tham tôi biết tôi biết tôi hít vô; quản đoạn diệt tâm 
tham tôi biết tôi thở ra. ” Cứ như thê nương vào hơi thở tu 
tập tác ý từ 1 phút đến 30 phút, sự tu tập ấy quá dễ dàng, 
không có khó khăn, không có mệt nhọc, chỉ còn có siêng 
năng tu tập là đạt kết quả mĩ mãn 

17. Đề mục thứ mười bảy. 

“Quán đoạn diệt tâm sân tôi biết tôi hít vô; quán 
đoạn diệt tâm sân tôi biêt tôi thở ra. ” 

Người nào có đặc tướng tâm hay sân giận thì nên 
tu tập pháp môn này. Đề mục này cũng có một sự quyết 
định cuộc đời tu hành của mình được hay không được. 
Nếu một người tu hành mà tâm sân còn thì có nghĩa lí gì 
là một tu sĩ Phật giáo. Phải không thưa quí phật tử? 


Sân là một tính rất xấu và cực ác, lúc sân, nó có thê 
giết người, làm bất cứ một việc gì; lúc sân, nó cũng không 
sợ bất cứ một thứ gì. Biết sự nguy hiểm của tâm sân như 
vậy nên chúng ta quyết liệt đoạn diệt tâm sân tận gốc 
không còn đề một chút xíu nảo trong tâm. 

69 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 


Biết tâm sân là sự khổ đau, là pháp cực ác nên tu 
tập phải châm dứt nó ngay liên. 


Chấm dứt được tâm sân là Niết bàn ngay liền tại 
đây, đâu có xa gì? Vì tâm sân diệt là tâm tham diệt; tâm 
sân còn là tâm tham còn. Trong hai tâm này diệt một tâm 
thì tâm kia phải diệt. Biết rõ điều này nên Đức Phật đưa 
vào Định Niệm Hơi Thở sáu đề mục liên tục để diệt trừ 
tâm tham và tâm sân. 


Sáu đề mục này rất quan trọng xin quí phật tử lưu 
ý, để tu tập quyết định cho một đời tu hành của mình có 
thành công hay không thành công do sáu đề mục này. Quí 
phật tử hãy gửi trọn thân tâm vào những pháp môn tu tập 
này. Bởi Định Niệm Hơi Thở là một pháp môn ngăn ác 
diệt ác rất tuyệt vời. Nhưng hãy theo thứ tự đề mục của 
Định Niệm Hơi Thở mà tu tập. Đề mục này tu có kết quả 
rồi mới tu tập. đến đề mục khác. Phải nhớ lời dạy bảo này: 
đừng tu tập đề mục này chưa có kết quả mà vội tu tập đến 
đề mục khác thì rất uỗổng phí công tu tập. 

“Quán đoạn diệt tâm sân tôi biết tôi hít vô; quán 
đoạn diệt tâm sân tôi biết tôi thở ra. ” 

Đó là một câu tác ý nương theo hơi thở đề diệt tâm 
sân một cách tuyệt vời. Nếu quí phật tử chuyên cần tu tập 
hằng ngày, rảnh giờ nào tu tập giờ nấy. Suốt thời gian tu 
tập một năm, tâm sân của quí vị sẽ bị diệt trừ. Tâm quí vị 
sẽ như đất, như nước không còn chướng ngại pháp nào 
làm quí vị sân được. 

18. Đề mục thứ mười tám. 

“Quán tâm định tỉnh tôi biết tôi hít vô; quán tâm 


định tỉnh tôi biết tôi thở ra. ” 
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Khi tu tập đoạn diệt tâm tham, sân, s1, mạn, nghĩ 
thì tâm phải Định Tỉnh, nếu thấy mình đoạn diệt tham, 
sân, si, mạn, nghi mà tâm không Định Tỉnh tức là bị 
tưởng hôn trầm thùy miên vô kí. Khi bị những trạng thái 
này thì tâm sinh lười biếng thích ngồi nhiều lười biếng đi 
kinh hành, vì thế chúng ta nên trở về đề mục Hơi Thở. 

Biết rõ trường hợp này thường xảy ra cho mọi 
người tu tập nên Đức Phật đã dạy câu tác ý: Quán Tâm 
Định Tỉnh theo phương pháp Định Niệm Hơi Thở: 

“Quán tâm định tỉnh tôi biết tôi hít vô; quán tâm 
định tỉnh tôi biết tôi thở ra. ” 

Đây là đề mục phá tâm si. Quí phật tử phải cô gắng 
tu tập với đề mục này cho nhuần nhuyễn. Khi tu tập đã 
nhuần nhuyễn thì không bao giờ có hôn trầm, thùy miên 
và vô kí đến thăm quí vị nữa. Nếu quí phật tử tu tập chưa 
nhuần nhuyễn thì quí vị sẽ bị hôn trầm, thùy miên đánh 
gục. Hôn trầm, thùy miên là một pháp cực ác đối với 
những người tu hành theo Phật giáo. Vốn nó không tha 
cho một người nào cả, ngay đức Phật còn bị hôn trầm, 
thùy miễn, vô kíÍ v.v... 


Nếu quí phật tử diệt trừ tâm tham, tâm sân ở các đề 
mục trên thì đến đề mục thứ 1§ này thì tâm si cũng đã bị 
diệt mất. Vì thế khi tu tập đề mục này quí phật tử chỉ cần 
tác ý “Quán tâm định tính tôi biết tôi hít vô; quán tâm 
định tỉnh tôi biết tôi thở ra ” là tâm định tỉnh có ngay liền. 

Cho nên, trước khi muốn tu tập một pháp môn nào 
đều phải sử dụng đề mục này trước để giữ tâm được tỉnh 
táo, không bị những trạng thái si mê xen vào trong lúc tu 
tập. 
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Đề mục tu tập này quá đơn giản, nhưng rất hiệu 
quả vô cùng “Quán tâm định tỉnh tôi biết tôi hít vô; quán 
tâm định tính tôi biết tôi thở ra” như vậy, thê mà quí phật 
tử không tu tập thì rất uỗng. Mong quí phật tử lưu ý tu tập 
nhiều hơn để mang lại lợi ích cho mình cho người thật là 
an lạc vô cùng. 

19. Đề mục thứ mười chín. 

“Với tâm giải thoat tôi biết tôi hít vô; với tâm giải 
thoát tôi biết tôi thở ra. ” 

Khi đã tu tập 18 đề mục trên thì tâm quí vị đã quá 
nhuần nhuyễn nên với đề mục này chỉ cần tác ý là thấy 
ngay liền một trạng thái Tâm Giải Thoát. 

“Với tâm giải thoát tôi biết tôi hít vô; với tâm giải 
thoát tôi biết tôi thở ra. ” 

Đây là đề mục cuối cùng của Định Niệm Hơi Thở, 
khi tất cả các đề mục trên đều đã hoàn thành viên mãn thì 
đến đề mục này là Tâm Bất Động hoàn toàn, có nghĩa là 
tâm lúc nảo cũng thanh thản, an lạc và vô sự, tức là tâm ở 
trạng thái không phóng dật như Phật ngày xưa. Xưa Đức 
Phật đã xác định cho chúng ta biết trạng thái này là cứu 
cánh Niết Bàn: “7a (hành Chánh Giác là nhờ tâm không 
phóng dật, muôn pháp lành cũng đêu nơi đó sinh ra. ” 


Đây là đề mục thứ 19 của Định Niệm Hơi Thở. 
Một đê mục chỉ cho trạng thái Niệt Bàn “Với tâm giải 
thoát tôi biết tôi hít võ, với tâm giải thoát tôi biêt tôi thở 


ra. 


Khi tâm ở trong trạng thái bất động Niết Bàn thì 
tâm không phóng dật theo các pháp, nên tâm luôn luôn tự 
nhiên ở trên hơi thở ra, hơi thở vào. 


g2 


Muốn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 

Cho nên câu tác ý “Với tâm giải thoát tôi biết tôi 
hít vô; với tâm giải thoát tôi biết tôi thở ra” là chỉ rõ tâm 
bất động luôn luôn biết hơi thở ra vào nhẹ nhàng, êm ái 
mà không do dụng công chút nảo cả, nếu còn dụng công 
để tâm biết hơi thở ra vào là chưa giải thoát. 


Định Niệm Hơi Thở rất tuyệt vời, nếu người nào 
cứ theo đúng 19 đề mục của Định Niệm Hơi Thở này tu 
tập mỗi đề mục đều có kết quả thì đến đề mục thứ 19 sẽ 
nhập vào chỗ Tâm Bất Động một cách dễ dàng. Chỗ tâm 
bất động là Niết Bàn, là cứu cánh của Phật giáo. 

Tác ý đề mục “Với fâm giải TU tôi biết tôi "tít 
vô; với tâm giải thoát tôi biết tôi thở ra” này cũng giỗng 
như quí phật tử tác ý “Tâm bất động, thanh thản, an lạc 
và võ sự” vậy. 

Đến đây 19 đề mục Định Niệm Hơi Thở đã giảng 
xong, còn lại phần tu tập là phần của quí phật tử. Chúng 
tôi chỉ là những người hướng đạo chỉ đường cho quí vị đi, 
nếu quí vị có đi thì quí vị đến chỗ an toàn, còn không đi là 
quyên của quí vị, chúng tôi không có quyền bắt buộc một 
người nào cả. Phật pháp là của chung của mọi người 
không riêng của người nào cả. 

Sau cùng chúng tôi kính chúc quí vị tu tập sớm đạt 
được như ý muốn. 


Tóm lược pháp tu Định Niệm Hơi Thở 


Muốn thân được an ổn, thanh tịnh thì hằng ngày 
nên tu tập: Đề mục thứ năm của Định Niệm Hơi Thở, 
muốn tu tập cho có kết quả thì phải nương theo câu tác ý 
sau đây: 


Kế) 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 
“An tịnh thân hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh 
thân hành tôi biệt tôi thở ra. ” 
Tu tập như vậy thì kết quả đem lại thân được An 
Trú, An Tịnh, nhờ đó mà thân không bệnh tật, không đau 
nhức. 


Khi tu tập An Tịnh Thân hành có kết quả tốt thì 
mới tu tập An Tịnh Tâm Hành, còn tu tập An Tịnh Thân 
Hành chưa có kết quả thì phải bền chí tu tập đến khi nào 
có kết quả An Tịnh Thân Hành từ 30 phút đến một giờ thì 
mới chuyên qua tu tập Tâm Hành. 


Muốn tâm được An Trú, An Tịnh thì hằng ngày 
nên tu tập đề mục thứ bảy của Định Niệm Hơi Thở, nhất 
là phải nương theo câu tác ý sau đây theo sự hướng dẫn 
của Đức Phật dạy cho chúng Tỳ kheo trong thời Đức Phật 
còn tại thế: 


“An tịnh tâm hành tôi biết tôi hít vô; an tịnh tâm 
hành tôi biết tôi thở ra”. 

Khi tác ý như vậy thì tâm sẽ An Trú và An Tịnh 
ngay liền, đó là công phu tu tập đã đạt được kết quả làm 
chủ được tâm, nếu tu tập chưa đạt được vậy thì hãy tiếp 
tục tu tập câu tác ý này cho đến khi nào bảo tâm sao thì 
tâm làm theo như vậy. 

Khi tu tập đạt được kết quả là làm chủ được tâm thì 
mới tiếp tục tu tập đề mục thứ chín của Định Niệm Hơi 
Thở. 

“Quán thọ vô thường tôi biết tôi hít vô; quán thọ 
vô thường tôi biết tôi thở ra. ” 

Như trên đã dạy: khi tu tập hai đề mục An tịnh 
Thân và An Tịnh Tâm đã An trú, An Tịnh thì mới tu tập 
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đến đề mục thứ ba này, nên nhớ kĩ lời dạy nảy thì sự tu 
tập mới có kết quả tốt. 

Đây là ba đề mục rất quan trọng để diệt trừ các ác 
pháp và các cảm thọ, khiến chúng không còn tác động vào 
thân tâm của quí vị được nữa. Như vậy là quí vị tu tập đã 
giải thoát hoàn toàn 

Ba pháp môn Hơi Thở này được xem như ba cây 
cô thụ trong pháp Thân Hành Niệm. Nếu chia ra từng kết 
quả của mỗi pháp mà gọi là tu chứng thì chưa chứng đạo, 
chỉ có dụm lại kết quả của ba pháp môn này thì mới được 
gọi là chứng đạo. “Một cây làm chẳng nên non, ba cây 
dụm lại nên hòn núi cao.” 


Nếu quí vị tu tập ba đề mục này có chất lượng đầy 
đủ thì không có bệnh khổ nào dám bén mảng vào thân quí 
vị được. Đây là pháp môn tu tập Định Niệm Hơi Thở kết 
hợp với pháp môn Thân Hành Niệm để diệt trừ các bệnh 
khổ nơi thân tâm của quí vị. 

Lợi ích lớn cho đời người như vậy, xin quí vị hãy 
cố găng tu tập cho thuần thục, đừng tu tập lẫy có mà 
chăng giải quyết được những gì, còn phí thời gian và công 
sức của quí vị quá uống. 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 


Pháp Thân Hành Niệm thứ hai 
ĐI, ĐỨNG, NĂM, NGOÓI 


Nếu hằng ngày siêng năng tu tập tỉnh thức trong 
bốn oai nghĩ: ĐI, Đứng, Nằm, Ngôi, đi biết mình đang đi, 
đúng biết mình đang đúng, ngôi biết mình đang ngồi, nằm 
biết mình đang nằm. Cơ thê làm cái gì đều biết ngay cơ 
thể đang làm cái nấy. Tu tập như vậy gọi là tu tập tỉnh 
thức trong Thân Hành Niệm Ngoại hay còn gọi là tu trong 
bốn oai nghỉ: Đi, Đứng, Nằm, Ngồi. 


Hằng ngày siêng năng và hết sức nhiệt tâm tu tập 
như vậy nhất là luôn luôn giữ gìn tâm không phóng dật thì 
tất cả tâm tham, sân, si, mạn, nghi đều bị diệt sạch. Nhờ 
có diệt sạch tâm tham, sân, si, mạn, nghi nên nội tâm 
được An Trú, An Tọa, Chuyên Nhất, Định Tỉnh. 


Tu tập tỉnh thức trong bốn oai nghỉ: Đi, Đứng, 
Nằm, Ngồi như vậy nên hôn trầm, thùy miên, vọng tưởng 
đều được diệt sạch. Tu trong bốn oai nghỉ thật là tuyệt vời 
nhưng với những người lười biếng thì không thể tu tập 
pháp môn này được. 


Pháp rất hay nhưng con người vốn lười biếng vì 
thế tu tập theo kiến giải của mình để nuôi dưỡng tâm lười 
biếng. Cho TiÊn quí sư thầy cũng như quí sư CÔ, Sư ni và 
cư sĩ nữ ngồi gục tới gục lui như con gà mồ thóc rất đáng 
thương 


Đây chúng ta nghe Đức Phật dạy: “Lại nữa, này 
các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi, biết rằng: “Tôi đi.” Hay đứng, 
biết răng. “Tôi đứng. ` Hay. ngôi, biết rằng: "Tôi ngồi. ” 
Hay nằm, biết răng: “Tôi năm. ” Thân thể được sử dụng 
như thế nào, vị ấy biết thân thể như thế ấy. Trong khi vị 
ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cân, các niệm và 
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tư duy thuộc về thế tục được đoạn trừ. Nhờ đoạn trừ các 
pháp ấy, nội tâm được an trú, an tọa, chuyên nhất, định 
nh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tập Thân 
Hành Niệm. ” 


Đây là pháp tu tập tỉnh thức trong bốn oai nghỉ, quí 
vị nên nhớ kĩ và cố gắng tu tập để đạt được tâm bất động, 
thanh thản, an lạc và vô sự, đó là mục đích của hành giả 
phải đạt cho bằng được. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ ba 
TU TRONG TẤT CÁ HÀNH ĐỘNG 


Tu tập tỉnh thức trong tất cả hành động, đi biết 
mình đi, đứng biết mình đứng, ngồi biết mình ngồi, nằm 
biết mình nằm; đi tới, đi lui biết mình đi tới, đi lui. 

Tu tập Tỉnh Thức chúng ta phải biết mình đang 
làm gì biết mình đang làm gì; khi ngó, khi liếc, khi nhìn 
đều biết mình đang ngó, đang liếc, đang nhìn. Khi co tay, 
duỗi tay đều biết mình co tay, duỗi tay. Khi mặc y áo, 
mang bát đều biết mình đang mặc y áo mang bát. Khi ăn, 
uông, nhai, nuốt đều biết mình ăn, uống, nhai, nuốt. Khi 
đứng, ngồi, ngủ, thức, nói, nín, im lặng đều biết mình 
đang đứng, ngôi, ngủ, thức, nói, nín, im lặng v.v... 


Khi người tu tập sống biết rõ ràng những hành 
động trong thân mình như vậy thì hãy cô găng giữ gìn tâm 
không phóng dật và lúc nào cũng nhiệt tâm tinh cần siêng 
năng tu tập tỉnh giác như vậy thì tất cả hôn trầm, thùy 
miên, vô kí và vọng tưởng đều được quét sạch. Khi đã 
quét sạch thì tâm được An tọa, An Trú, Chuyên Nhất, 
Định Tĩnh, Nhu Nhuyén, Dễ Sử Dụng. 
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Trên đây là phương pháp tu tập pháp môn Thân 
Hành Niệm, xin quí vị cần nên ghi nhớ mà lo tu tập cho 
đến khi chứng tâm Vô Lậu hoàn toàn. 

Tâm Vô Lậu không phải tu tập khó mà khó là 
không có pháp tu tập, nhưng nay quí vị đã có pháp môn 
Thân Hành Niệm để tu tập thì còn khó gì đâu nữa. 


Pháp môn Thân Hành Niệm là một pháp môn tu 
tập không có khó khăn, không có mệt nhọc, chỉ cần siêng 
năng tỉnh cần đi kinh hành theo từng hành động của thân, 
tay, chân và hơi thở. Chúng ta hãy có gắng tu tập trong tất 
cả hành động thì kết quả giải thoát ở ngay liền một bên. 


Chúng ta hãy lăng nghe đức Phật dạy tiếp: “Lại 
nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo khi bước tới, bước lui biết 
rõ việc mình đang làm; khi ngó tới ngó lui biết rõ việc 
mình đang làm; khi co tay, khi duối fqÿ, biết rõ việc mình 
đang làm; khi mang áo tăng-già-lê (sanghall), mang bát, 
mang ÿ, biết rõ việc mình đang làm; khi ăn, uông, nhai, 
nếm, biết rõ việc mình đang làm; khi đứng, ngôi, ngủ, 
thức, nói, im lặng biết rõ việc mình đang làm. 


Trong khi vị ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, 
tỉnh cần, các niệm và tư duy thuộc về thế tục được đoạn 
trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội tâm được an trủ, an 
tọa, chuyên nhất, định tĩnh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. ” 


Theo như lời Phật dạy trên đây, pháp môn Thân 
Hành Niệm tu tập rất đơn giản như vậy đâu có gì khó 
khăn. Phải không quí vị? 

Một pháp môn quí báu vô cùng, tu tập nhiều trí tuệ 
siêu việt như pháp môn Thân Hành Niệm thì chúng ta 
nghĩ mình có đầy đủ phước báu mới được gặp pháp môn 
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Thân Hành Niệm. Còn biết bao nhiêu người theo các tôn 
giáo này, tôn giáo nọ mà có người nào biết pháp môn này 
đâu. Ngay chính các hệ phái Phật giáo như: Thiền Tông, 
Tịnh Độ Tông, Mật Tông, Nam Tông, Bắc Tông v.v... 
đều không biết pháp môn Thân Hành Niệm, dù cho có 
biết họ cũng không biết cách thức tu tập cho đạt được 
thắng trí. 


Tuy những lời Phật dạy rất đơn giản nhưng chúng 
ta cân phải suy tư và quán xét cho kĩ lưỡng, chỗ nào chưa 
hiểu thì thưa hỏi, đừng tự kiến giải theo ý mình mà hiểu 
sai nghĩa Phật dạy khiến cho pháp môn Thân Hành Niệm 
sẽ bị mắt gốc. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ tư 
Y HANH QUÁN THÂN BÁT TỊNH 


Pháp Ý Hành Thân Hành Niệm là một phương 
pháp dùng ý thức tư duy quán xét toàn thân chúng ta. Khi 
quán xét toàn thân, chúng ta sẽ thấy nó như một cái bao 
chứa đầy những đồ bắt tịnh, chứ thân chẳng có một cái gì 
là thanh tịnh cả. 


Dùng ý thức quán xét tư duy nhưng Đức Phật 
cũng cho nó là pháp Thân Hành Niệm. Như vậy pháp môn 
Thân Hành Niệm có đúng không? 


Đúng, sự tư duy qnán xét thuộc về ý thức, nó cũng 
từ trong thân chúng ta bằng bộ óc hoạt động nên được 
xem nó là Thân Hành Niệm. Cho nên ý suy nghĩ là Thân 
Hành Niệm là đúng thì không thể nào sai được, nó thuộc 
về Thân Hành Niệm nội như hơi thở vậy. 
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Vì vậy pháp môn Thân Hành Niệm rất rộng rãi vô 
cùng. Nếu chúng ta không tu hành theo Phật giáo thì thôi, 
mà đã tu hành theo Phật giáo thì tu tập pháp nào cũng là 
pháp môn Thân Hành Niệm. 


Để tạo thêm lòng tin chúng ta nên nghe lời Đức 
Phật dạy pháp môn Thân Hành Niệm thứ tư này thì càng 
TỐ: 

“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo quán sát thân 
này, dưới từ bàn chân trở lên, trên cho đến đảnh tóc, bao 
bọc bởi da và chứa đây những vật bất tịnh sai biệt: 


“Trong thân này, đáy là tóc, lông, móng, răng, da, 
thịt, gân, xương, thận, túy, tim, gan, hoành cách mô, lá 
lách, phối, ruột, màng ruột, phán, mật, đàm (niêm dịch), 
mủ, máu, mô hôi, mỡ, nước mắt, mỡ da, nước miếng, 
nước mủ, nước ở khớp Xương, nước tiểu. " 

Này các Tỷ-kheo, cũng như một bao đô, hai đầu 
trồng đựng đây các loại hột như gạo, lúa, đậu xanh, đậu 
lớn, mè, gạo đã xay rôi. Một người có mắt đồ các hột ấy 
ra và quán sát: 


“Đáy là hột gạo, đáy là hột lúa, đáy là đậu xanh, 
đây là đậu lớn, đây là mè, đây là hột lúa đã xay rồi". 
Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, một Tỷ-kheo quán sát thân 
này dưới từ bàn chân trở lên, trên cho đến đảnh tóc, bao 
bọc bởi da và chứa đây những vật bất tịnh sai biệt: 


“Trong thán này, đáy là tóc, lông, móng, răng, đa, 
thịt, gân, xương, tủy, thận, tim, gan, hoành cách mô, lả 
lách, phối, ruột, màng ruột, phân, mát, đàm, mủ, máu, mồ 
hôi, mỡ, nước mắt, mỡ da, nước miếng, HƯỚC mủ, HWưỚC Ở 
khớp xương, nước tiểu. " 
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Trong khi vị ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, 
tịnh cân, các niệm và tư duy thuộc về thế tục được đoạn 
trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội tâm được an trú, an 
tọa, chuyên nhất, định tĩnh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. ” 


Đây là pháp Thân Hành Niệm ý hành, đó là pháp 
quán tâm Vô Lậu, nếu một người có đặc tướng về ý hành 
thì nên tu tập pháp Ý Hành Thân Hành này cũng đi đến 
cứu cánh chứng đạt tâm bất động, thanh thản, an lạc và vô 
sự hoàn toàn. Pháp Thân Hành Niệm Ý Hành này thật là 
tuyệt vời. Chúng ta hãy cô gắng tu tập sẽ làm chủ được 
thân tâm một cách dễ dàng. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ năm 
QUÁN THÂN TƯ ĐẠI 


Mọi vật trên hành tính này đều do bốn đại hợp lại 
mà thành. Vậy bôn đại là gì? 


Bốn đại gồm có: Địa đại, Thủy đại, Hỏa đại và 
Phong đại. Cho nên thân người đâu có gì bên chắc, chỉ do 
bôn đại hòa hợp mà có, khi bôn đại tan rã thì thân người 
chỉ là một cái thi ma mà thôi. Trong bôn đại này chỉ cân 
thiêu một đại thì thân người cũng không còn. 

Ví dụ 1: Trong thân con người không còn Phong 
đại tức là không có hơi thở ra hơi thở vô thì thân cũng 
không còn sông. 

Ví dụ 2: Trong thân người không còn Thủy đại tức 
là không còn nước thì thân cũng không còn sông. 

Ví dụ 3: Trong thân người không còn Hỏa đại tức 
là không còn nhiệt độ thì thân cũng không còn sông. 
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Ví dụ 4: Trong thân người không còn ĐỊa đại tức là 
không có da, thịt, xương, tóc, lông, móng thì thân cũng 
không thành là thân người. 


Cho nên thân người chỉ là bốn đại hòa hợp mà có 
chứ nó đâu có cái gì là ta, là của ta, là bản ngã của ta. 
Người nào lầm chấp cho thân này là ta, là của ta, là bản 
ngã của ta là người điền đảo, là người không có trí tuệ, là 
người u mê không sáng suốt, là người ngu si dại đột lầm 
chấp thân tứ đại này là ta nên tự làm khổ mình và làm khô 
nhiều người khác. Người lầm chấp thân này có thật là ta, 
là của ta, là bản ngã của ta là người bệnh thần kinh, là 
người mắt trí điên khùng. Chúng ta hãy lắng nghe Đức 
Phật dạy: 


“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, 1ỷ-kheo quán sát thân 
này về các vị trí các giới và sự sắp đặt các giới: 


“Trong thân này có địa đại, thủy đại, hỏa đại, và 
phong đại”. Này các Tỷ-kheo, như một người đồ tế thiện 
xảo, hay đệ tử của một người đồ tế giết một con bò, ngồi 
cắt chia từng thân phân tại ngã tr đường; cũng vậy, này 
các Tỷ-kheo, vị Tỷ-kheo quản sát thân này về vị trí các 
giới và về sự sắp đặt các giới: "Trong thân này có địa đại, 
thủy đại, hỏa đại và phong đại. 

Trong khi vị ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, 
tỉnh cần, các niệm và tư duy thuộc về thế tục được đoạn 
trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội tâm được an trú, an 
tọa, chuyên nhất, định tĩnh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. ” 


Nhờ có tư duy quán xét mới thấu suốt thân này do 
bôn đại hòa hợp mà thành nên không phải là ta, là của ta, 
là bản ngã của ta. Hiệu rõ và thâm nhập lí vô ngã này nên 
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thân tâm không cón bị các pháp làm chướng ngại. Nhờ đó 
thân tâm mới thanh thản, an lạc và vô sự. Hiểu rõ được 
như vậy nên từ đó ai có chửi măng hay mạt sát ta, chúng 
ta cũng thản nhiên không hề giao động tâm. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ sáu 
QUÁẢN TƯ THỊ 


Thân tứ đại này là thân bất tịnh, hôi thối uế trược 
tuy thân còn sống nhưng luôn luôn bài tiết những chất bất 
tịnh như: đờm, ghèn, nước dãi, nước tiểu, phân, phần, 
máu, mủ v.v...tất cả những chất này rất là dơ bẩn. Còn 
nếu thân đã chết thì trong 5, 10 ngày thì trương phông, 
xanh đen, nát thối và mùi hôi thối không ai có thê chịu 
nổi. 

Khi thấu suốt thân bất tịnh bản thiu hôi thối như 
vậy thì còn gì chúng ta chấp thân này là ta, là của ta, là 
bản ngã của ta nữa. Do không còn dính mắc chấp đắm 
dính mắc về thân thì tâm chúng ta thanh thản, an lạc và vô 
sự. Chỉ cần chúng ta hiểu biết thật như vậy thì ngay đó 
liền có giải thoát. Chúng ta hãy đọc lại lời dạy của Đức 
Phật thì sẽ rõ: 

“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy một 
thi thể quăng bỏ trong nghĩa địa một ngày, hai ngày, ba 
ngày, thi thể ấy trương phông lên, xanh đen lại, nát thối 
ra; Tỷ-kheo quản thân ấy như sau: "Thân này tánh chất là 
như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt khỏi bản chất 
ấy. " 

Trong khi vị ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, 
tỉnh cần, các niệm và tư duy thuộc về thế tục được đoạn 
trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội tâm được an trú, an 
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tọa, chuyên nhất, định tĩnh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. ” 

Đây là pháp Thân Hành Niệm Ý Hành thứ sáu. 
Vậy quí vị hãy theo đây mà tư duy quán xét cho thấu suốt 
lí thân vô thường, vô ngã, bất tịnh. Nhờ có thấu suốt lí 
thân vô thường, vô ngã và bất tịnh chúng ta mới thoát 
khô. 

Khi thoát khổ rồi, chúng ta sống như mọi người 
bình thường mà thân tâm của của chúng ta vẫn thanh thản, 
an lạc và vô sự trước các ác pháp; khi chúng ta sống bình 
thường như mọi người mà tâm chúng ta rất phi thường, vì 
bất cứ ai tạo các chướng ngại pháp làm hại thân tâm 
chúng ta, nhưng thân tâm chúng ta không bao giờ bị 
chướng ngại ác pháp đó. Bởi vậy, chứng đạo của Phật 
giáo không có khó khăn; chứng đạo của Phật giáo là 
chứng sự giải thoát trong cuộc sống tức là làm chủ bốn sự 
đau khổ của thân tâm: Sinh, già, bệnh, chết. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ bảy 
QUÁN THÂN NHƯ THỰỤC PHÁM 


Thân tứ đại của con người là món ăn của loaì cầm 
thú, khi thân chết đem bỏ trong rừng thì các loại chim 
quạ, diều hâu, kên kên và các loài chó, giả can xé xác ăn 
thịt. Cuối cùng, những gì còn lại thì sinh ra trùng, giòi, tửa 
v.v... trông thân người thật là ghê gớm. Vậy mà khi chưa 
hiểu rõ thân con người là thực phẩm của loaì vật như vậy 
nên mỗi khi có ai chạm đến thân hay quyền lợi của thân 
thì ăn thua đủ, không biết nhẫn nhịn chút nào cả. Cho nên 
trên cuộc đời này tranh cãi, xung đột và chiến tranh cũng 
chỉ vì lầm chấp thân này là ta, là của ta, là bản ngã của ta, 
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chứ thân này có cái gì là ta, là của ta đâu. Vì thế, Đức 
Phật biết rõ nên dạy chúng ta tu tập Ý Hành Thân Hành 
Niệm. Khi tu tập Ý Hành Thân Hành Niệm chúng ta mới 
biết rõ thân người chỉ là thực phẩm của loài cầm thú, là 
nơi sinh ra giòi, vi trùng, vi khuẩn v.v... chứ nó không có 
giá trị gì cả. Chúng ta hãy tiếp nghe Đức Phật dạy: 


“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy một 
thi thể quăng bỏ trong nghĩa địa bị các loài quạ ăn, hay 
bị các loài diễu hâu ăn, hay bị các chim kên ăn, hay bị 
các loài chó ăn, hay bị các loài giả can ăn, hay bị các loài 
côn trùng ăn; Tỷ-kheo quán thân ấy như sau: "Thân này 
tánh chất là như vậy, bản chất là như vậy, không vượt 
khỏi bản chất ấy. 

Trong khi vị ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, 
tỉnh cần, các niệm và tư duy thuộc về thế tục được đoạn 
trừ. Nhờ đoạn trừ các pháp ấy, nội tâm được an trú, an 
tọa, chuyên nhất, định tĩnh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. `” 


Khi tu tập theo Phật giáo thì nên quán thân này như 
vậy, vì có quán thân như vậy nên chúng ta mới không 
xem thân này là của báu, là vật sở hữu có ai động đến thì 
khóc lu bù, rồi than thân trách phận, luôn luôn tìm mọi 
cách chống trái lại để tạo cho thân mình chỗ đứng trong 
xã hội được mọi nề nan, kính trọng. 


Người tu theo Phật giáo thì không cần tài sản, của 
cải, nhà cao, cửa rộng mà cũng không cần ai khen, aI chê. 
Nhất là tránh xa chỗ đứng có danh vọng, có nhiều lợi 
dưỡng mà chỉ cần được tâm An Trú, An Tọa, Chuyên 
Nhất, Định Tĩnh, sống từ ngày này sang ngày khác với 
một tâm như vậy thì đã mãn nguyện lắm rồi. 
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Pháp Thân Hành Niệm thứ tám 
QUÁẢN XƯƠNG NÓI KẾT 


Con người vì quá lầm chấp thân người là thật có, là 
của mình nên hở ra thân có chút gì trên thân thì sinh ra 
đau khổ. Cho nên pháp Ý Hành Thân Hành Niệm thứ tám 
mà Đức Phật đã dạy chúng ta để thông suốt sự nối kết 
những bộ xương trong thân khiến cho chúng ta đừng có 
dính mắc thân là ta, là của ta, là bản ngã của ta nữa. Khi 
thông suốt thân con người cũng chỉ là những bộ xương 
được nối kết với nhau bằng những sợi gân trông thật là 
ghê gớm: 

“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy một 
thi thể bị quăng bỏ trong nghĩa địa, với các bộ xương còn 
liên kết với nhau, còn dính thịt và máu, còn được các 
đường gân cột lại... với các bộ xương còn liên kết với 
nhau, không còn dính thịt nhưng còn dính máu, còn được 
các đường gán cột lại... chỉ còn có xương không dính lại 
với nhau, rải rác chỗ này chỗ kia. Ở đây là xương tay, ở 
đây là xương chân, ở đây là xương ông, ở đây là xương 
bắp về, ở đây là xương mông, ở đây là xương sống, ở đây 
là xương đâu; Tỷ-kheo quán thân ấy như sau: "Thân này 
tánh chất là như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt 
khỏi bản chất ấy". Trong khi vị ấy sống không phóng 
dạt... (như trên).. Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. ” 


Đọc đoạn kinh này ta mới thấy thân người nếu cởi 
bỏ da thịt thì còn lại một bộ xương ghê rợn chẳng có gì là 
giá trị cả, thế mà con người lầm chấp cho thân này là vật 
quí báu là của riêng mình. Do đó sân si, giận hòn, phiền 
não, buồn phiền, lo sợ, thương ghét v.v...Những sự đau 
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khô này cũng do từ chấp thân này là thật có, là ta, là của, 
là bản ngã của ta mà ra. 


Thật sự đúng như vậy con người lầm chấp cho 
Thân này thật là Ta, là của Ta, lại còn có người còn vô 
minh hơn cho thân này là Bản Ngã, lại còn cho tâm là 
Phật Tánh rồi xúm nhau diệt sạch ý thức cho hết vọng 
tưởng. Thật là loạn thần kinh như các Thiền sư Đông Độ. 


Trong khi Đức Phật dạy rất rõ ràng: Thân người là 
một bộ xương nối kết bằng những sợi gân, trông thật là 
ghê tởm. 

Cho nên khi quán thân như vậy chúng ta không còn 
nhìn thân một cách sai lệch như xưa mà chỉ xem thân là 
một vật bình thường như các vật khác trong thế gian này. 


Nhờ có quán xét thân mà chúng ta ra khỏi mọi sự 
đau khô về thân. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ chín 
QUÁN XƯƠNG TRĂNG 


Một lần nữa con người vì lầm chấp thân này là 
thật, là ta, là của ta, là bản ngã của ta nên dính mắc chấp 
ngã, do chấp ngã mà mọi sự đau khổ đều đồ lên đầu, lên 
cô của con người, nhưng mấy ai đã hiểu rõ. Cho nên Đức 
Phật lại dạy chúng ta tư duy quán xét bộ xương trăng của 
thân con người để được thấm nhuẳn thân này không phải 
là ta, là của ta, là bản ngã của ta. 


Qua bài Y Hành Thân Hành Niệm này thì chúng ta 
càng hiêu rõ bản chât của thân người chỉ là một bộ xương 
trắng màu vỏ ôc và nêu bộ xương này đem bỏ ngoài đông 


S7 


Trưởng Lão Thích Thông Lạc 


trong hơn một năm sau thì chỉ còn là một đồng bột trăng 
hôi thôi rât bân chăng ai dám lại gân: 


“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy một 
thí thế quăng bỏ trong nghĩa địa, chỉ còn toàn Xương 
trắng màu vỏ ốc... chỉ còn một đồng xương lâu hơn một 
năm... chỉ còn là xương thối trở thành bột; Tỷ-kheo quán 
thân ấy như sau: "Thân này tánh chất là ág vậy, bản 
tánh là như vậy, không vượt khỏi bản chất â ấy". Trong khi 
vị ấy sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cân, các niệm 
và tư duy thuộc về thể tục được đoạn trừ. Nhờ đoạn trừ 
các pháp ấy, nội tâm được an trú, an tọa, chuyên nhất, 
định tĩnh. Như vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tập Thân 
Hành Niệm. ” 

Đúng vậy, toàn thân con người gồm từ da, thịt, 
xương, máu, mủ, đờm dãi đều là đồ bất tịnh hôi thối ghê 
gớm. Con người chết hôi thối hơn những con vật khác. 
Ngày xưa bên nước Ấn Độ người ta chết đều đem xác 
người chết bỏ vào rừng, vì thế những khu rừng ấy gọi là 
rừng thây ma, hay còn gọi nơi đó là Lâm Táng. 

Cho nên thời Đức Phật, các vị Tỳ kheo thường vào 
rừng thi ma mà quán thân bất tịnh trương phông hôi thối 
V.V... 


Đó là một phương pháp quán thây ma tất thực tế 
mà chỉ có nước Ấn Độ có mà thôi, còn bây giờ thì sao? 

Vì cả một thế giới nhiều nước đều hợp tác với nhau 
để giữ gìn vệ sinh chung môi trường sống của loài người 
luôn luôn phải được trong sạch, nên việc an táng như vậy 
đều được Chính phủ nước đó đình chỉ việc chôn cất như 
vậy. 
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Hiện giờ các nước đều khích lệ hỏa táng là vệ sinh 
nhất, nhưng ở Việt Nam còn theo tục lệ địa táng. Cho nên 
muốn bãi bỏ một tục lệ nào cũng rất khó khăn, vì nó đã ăn 
sâu vào tư tưởng con người, dù họ biết đúng nhưng bỏ thì 
chưa bỏ được. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ mười 
NHẬP SƠ THIÊN 


Nhờ tu tập pháp Thân Hành Niệm như vậy và 
sông phòng hộ sáu căn nên tâm không phóng dật. Vì thế 
tất cả tâm tham, sân, si, mạn, nghi đều bị diệt trừ, nhờ đó 
tâm mới An Trú, An Tọa, Định Tĩnh, Chuyên Nhất. Khi 
tâm được vào các trạng thái này tâm mới thanh thản, an 
lạc và vô sự thật sự. 


Nhờ tu tập pháp Thân Hành Niệm nên cuối cùng 
tâm chứng đạt được quả Vô Lậu. Nhờ chứng đạt quả Vô 
Lậu tâm mới có đủ Tứ Thần Túc, nhờ có Tứ Thần Túc 
nên mới li dục li ác pháp nhập Sơ Thiền một cách dễ 
đàng, không có khó khăn và không có mệt nhọc. Chúng ta 
hãy lắng nghe Đức Phật dạy: 


“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tý-kheo l¡ dục, lỉ ác 
pháp, chứng và trú Thiên thứ nhất, một trạng thái hỉ lạc 
do l¡ dục sanh, với tâm và tứ. T ÿ-kheo thấm nhuân, tẩm 
ướt, làm cho sung mãn tràn đây thân mình với hỉ lạc do li 
dục sanh, không một chỗ nào trên toàn thân không được 
hỉ lạc do lï dục sanh ấy thấm nhuân. 


Này các Tỷ-kheo, như một người hầu tắm lão luyện 
hay đệ tử người hầu tắm; sau khi rắc bột tắm trong thau 
bằng đồng, liên nhôi bột ấy với nước, cục bột tắm ấy được 
thấm nhuẩn nước ướt, trào trộn VỚI HƯỚC HỚI, thấm ướt cả 
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trong lẫn ngoài với nước, nhưng không chảy thành giọt. 
Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thắm nhuần, tẩm ướt, 
làm cho sung mãn, tràn đây thân mình với hỉ lạc do li dục 
sanh, không một chỗ nào trên toàn thân không được hỉ lạc 
do li dục sanh ấy thấm nhuân. Trong khi vị ấy sống không 
phóng dáit. (như trên)... Tỷ-kheo tu tập Thân Hành 
Niệm. ” 

Khi tâm Bắt Động, Thanh Thản, An Lạc và Vô Sự 
suốt 7 ngày đêm thì Tứ Thần Túc xuất hiện. 

Muốn có Tứ Thần Túc thì chỉ có ở trên Tứ Niệm 
Xứ giữ gìn tâm Bất Động, Thanh Thản, An Lạc va Vô Sự, 
chớ không có pháp nảo tu tập để có Tứ Thần Túc cả, 
nhưng không có Tứ Thần Túc thì không bao giờ nhập Tứ 
Thánh Định được. 


Không nhập được Tứ Thánh Định thì không bao 
giờ làm chủ sinh, già, bệnh, chêt được. 


Cho nên ngoại đạo nói nhập thiền định 6, 7 ngày 
mà không làm chủ sự sống chết tức là nhập vào thiền 
tưởng, vì thế tu thiền định của ngoại đạo chỉ đề luyện thần 
thông tưởng để lừa đảo mọi người, như các thiền sư Lạt 
Ma Tây Tạng tu tập để phóng xuất cầu vồng làm cho náo 
động cả thế giới cho đó là một điều ít thấy. 

Mục đích tu hành của đạo Phật là làm chủ sinh, 
già, bệnh, chết nơi bản thân của mình để bản thân của 
mình không còn làm khổ mình, chớ không phải đi luyện 
thần thông. Quí vị có hiểu không? 


Sơ thiền mà nhập được thì Nhị Thiền là một việc 
nhập vào như lây đô trong túi áo. 
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Pháp Thân Hành Niệm thứ mười một 
NHỊ THIÊN 


Khi tâm không phóng dật, an trú, an tọa, chuyên 
nhất, định tĩnh thì lúc bây giờ tâm có đủ Tứ thần Túc, cho 
nên hành giả muốn nhập định nào thì liền nhập ngay định 
ấy, nhưng phải biết tác ý đúng pháp như Đức Phật đã 
trạch pháp ra những câu tác ý nhập định. Đây là ý hành 
tác ý Thân Hành Niệm thứ 11 để nhập Nhị Thiền. Chúng 
ta hãy lắng nghe Đức Phật dạy: 


“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ấy diệt tầm và 
tứ, chứng và an trú Thiên thứ hai, một trạng thái hỉ lạc do 
định sanh, không tâm không tứ, nội tĩnh nhất tâm. Tỷ- 
kheo ấy thấm nhuân, tấm ướt, làm cho Sung mãn, tràn đây 
thán mình với hỉ lạc do định sanh, không một chỗ nào 
trên đoàn thân không được hỉ lạc do định sanh ấy thắm 
nhuán. 


Này các Tỷ-kheo, ví như một hô nước, nước tự 
trong dáng lên, phương Đồng không có lỗ nước chảy ra, 
phương Tây không có lỗ nước chảy ra, phương Bắc không 
có lỗ nước chảy ra, phương Nam không có lỗ nước chảy 
ra và thính thoảng trời lại mưa lớn. Suối nước mát từ hô 
nước ấy phun ra thấm nhuân, tâm ướt, làm cho sung mãn 
tràn đây hô nước ấy, với nước mát lạnh, không một chỗ 
nào của hỗ nước ấy không được nước mát lạnh thấm 
nhuân. Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thấm nhuân 
tâm ướt, làm cho sung mãn tràn đây thân mình với hỉ lạc 
do định sanh, không một chỗ nào trên toàn thân, không 
được hỉ lạc do đính sanh ấy thấm nhuần. Trong khi vị ấy 
sống không phóng dật... (như trên)... Tỷ-kheo tu tập Thân 
Hành Niệm. ” 
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Khi chúng ta tu tập có Tứ Thần Túc thì chúng ta 
diệt tâm tứ rât dễ dàng, còn chưa có Tứ Thân Túc thì 
không sao diệt tâm tứ được. 

Tại sao vậy? 

Trước khi trả lời câu hỏi này chúng ta phải nghĩa 
Tâm Tứ. 

Tầm là sự suy tư nghĩ ngợi của mình nó thuộc về ý 
thức. 

Tứ là ý tứ từ việc nhỏ cho đến việc lớn nó thuộc về 
ý thức. 

Như vậy diệt Tầm, Tứ là diệt ý thức của mình 
không cho nó hoạt động. 


Như vậy khi nhập Nhị Thiên thì ý thức phải ngưng 
hoạt động hoàn toàn, giông như một người đang ngủ say. 


Trong khi chúng ta còn tỉnh táo không có buồn ngủ 
mà bảo diệt ý thức thì quí vị có làm được không? 


Cho nên muốn làm được việc này quí vị phải tu 
đúng pháp Tứ Niệm Xứ thì mới có những thần lực diệt 
Tâm Tứ. 

Đến Nhị Thiền quí vị thấy cái khó của Nhị Thiền 
mà một người bình thường không thể làm được. Muốn 
làm được phải ra công tu tập ngày đêm không biếng trễ. 


Nhưng những người tu đúng pháp có Định Như Ý 
Túc thì nhập các loại thiền định này dễ như trở bản tay, vì 
thế nhập tới Tứ Thiền hay bất cứ một loại thiền định nào 
cũng dễ dàng, họ chỉ truyền lệch là thân tâm họ nhập thiền 
đó liền. 
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Pháp Thân Hành Niệm thứ mười hai 
TAM THIÊN 


Thiền định của Phật giáo cũng được xem là một 
pháp môn Thân Hành Niệm, mặc dù lúc này tâm hành giả 
An Trú, An Tọa, Chuyên Nhất, Định Tĩnh nên họ tác ý 
đâu là thân tâm sẽ làm theo đúng như lệnh truyền, cho nên 
đến Thiền Thứ Ba chỉ cần tác ý: “Xả niệm lạc trú” thì sẽ 
nhập vào Thiền Thứ Ba ngay liền. 


__ Chúng ta hãy lắng nghe Đức Phật dạy tác ý nhập 
Thiên Thứ Ba: 


“Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo lỉ hỉ trú xả, 
chánh niệm tỉnh giác, thân cảm sự lạc thọ mà các bậc 
Thánh gọi là “Xá niệm lạc trú”, chứng và an trú Thiên thứ 
ba. Tỷ-kheo thấm nhuân, tâm ướt, làm cho sung mãn tràn 
đây thân mình với lạc thọ không có hỉ ấy, không một chỗ 
nào trên toàn thân, không được lạc thọ không có hỉ ấy 
thấm nhuân. Như vậy, Tỷ-kheo an tru không phóng dật... 
(như trên)... Tỷ-kheo tu tập Thân Hành Niệm. 


Này các Tỷ-kheo, ví như trong hồ sen xanh, hô sen 
hông, hô sen trăng, có những sen xanh, sen hông hay sen 
trắng. Những bông sen ấy sanh trong nước, lớn lên trong 
nước, không vượt khỏi nước, nuôi sống dưới nước, từ đâu 
ngọn cho đến gốc rễ đêu thắm nhuần, tấm ướt, đây tràn 
thấu suốt bởi nước mát lạnh ấy, không một chỗ nào của 
toàn thể sen xanh, sen hông hay sen trăng không được 
nước mát lạnh ấy thấm nhuần. 


Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thấm nhuần, 
tấm ướt, làm cho Sung mãn, tràn đây thán mình với lạc 
thọ không có hỉ ấy, không một chỗ nào trên toàn thân 
không được lạc thọ không có hỉ ấy thấm nhuân. Như vậy 
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Tỷ-kheo an trú không phóng dậit... (như trên)... lý-kheo, tu 
tập Thân Hành Niệm. ” 


Từ nhập Sơ Thiền đến Thiền Thứ Tư đều dùng 
pháp như lí tác ý tức là pháp hướng tâm đến thiền định 
nảo thì tâm sẽ nhập Thiền định ấy một cách dễ dàng 
không có khó khăn, không có mệt nhọc. 


Pháp Thân Hành Niệm thứ mười ba 
TƯ THIÊN 


Thiền Thứ Tư cũng là pháp môn Thân Hành Niệm 
cuối cùng trong 13 pháp Thân Hành Niệm, nhưng quí vị 
nên nhớ bốn pháp thiền của Phật giáo không phải là pháp 
môn Thân Hành Niệm để tu tập mà để thực hiện nhưng 
năng lực siêu việt khi tâm đã thanh tịnh tức là tâm chứng 
đạt chân lí Vô Lậu. 


Bởi vậy muốn nhập thiền định của Phật giáo thì 
không phải tu tập Thiền Định mà tu tập Giới Luật. Khi tu 
tập Giới Luật tâm đã thanh tịnh thì nhập Thiền Định 
không có khó khăn, không có mệt nhọc, chỉ cần dùng 
pháp Như Lí Tác Ý là nhập Thiền Định ngay liền. Cho 
nên muốn nhập Tứ Thiền thì nên tác ý: “Tịnh Chỉ Hơi 
Thở Nhập Tứ Thiền.” chỉ tác ý như vậy là đủ nhập vào Tứ 
Thiên. 

Chúng ta hãy lắng nghe Đức Phật dạy nhập Tứ 
Thiền: “Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo, xả lạc xả khổ, 
diệt hỉ ưu đã cảm thọ trước, chứng và an trú Thiên thứ tư, 
không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. Tỷ-kheo ấy 
ngôi, thấm nhuần toàn thân mình với tâm thuần tịnh trong 
sáng, không một chỗ nào trên toàn thân không được tâm 
thuần tịnh trong sáng ấy thấm nhuần. 
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Này các Tỷ-kheo, ví như một người ngôi, dùng tấm 
vải trắng trùm đâu, không một chỗ nào trên toàn thân 
không được vải trắng ấy che thấu; cũng vậy, này các Tỷ- 
kheo, Tỷ-kheo ngôi thấm nhuân toàn thân mình với tâm 
thuần tịnh, trong sáng, không một chỗ nào trên toàn thân 
không được tâm thuần tịnh trong sáng ấy thấm nhuần. 
Trong khi vị ấy sống an trú không phóng dật... (như 
trên)... lý-kheo tu tập Thán Hành Niệm. 


Này các Tỷ-kheo, đối với vị nào tu tập, làm cho 
sung mãn Thân Hành Niệm, các thiện pháp của vị ấy ấi 
vào nội tâm (antogadha?) đều thuộc về mình phân 
(vijabhagiya). Ví như, này các Tỷ-kheo, biến lớn của ai 
được thấm nhuân bởi tâm, thời các con sông của vị ấy ấi 
vào trong biển, đều thuộc về biển lớn; cũng vậy, này các 
Tỷ-kheo, đối với vị nào tu tập làm cho sung mãn Thân 
Hành Niệm, các thiện pháp của vị ấy đi vào nội tâm, đêu 
thuộc về minh phần. ” 

Mười ba pháp Thân Hành Niệm là 13 pháp để mọi 
người tu tập chứng đạo, nếu ai có duyên với Thân Hành 
Niệm nào thì tu ngay pháp Thân Hành Niệm ấy. Nhưng 
chỉ nên chọn lấy một pháp tu tập mà thôi, và pháp ấy phải 
phù hợp hành động Thân Hành Niệm của mình thì sự tu 
tập mới trở thành Căn Cứ Địa. Khi tu tập đã trở thành căn 
cứ địa thì không còn một tên giặc sinh tử luân hồi nào 
dám bén mảng đến thân tâm của chúng ta nữa. 

Nhờ tu tập như vậy mà Tâm Bất Động, Thanh 
Thản, An Lac và Vô Sự hiện tiên. 


Cho nên sự chứng đạo của Phật giáo không ngoài 
tâm của chúng ta, chỉ khi nó Bât Động, Thanh Thản, An 
Lạc và Vô Sự thì chứng đạo ngay liên tại đó. 
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Chú Ý Khi Tu Tập Thân Hành Niệm 
MA VƯƠNG TẤN CÔNG 


Người không tu tập pháp môn Thân Hành Niệm thì 
hôn trầm, thùy miên, vô kí, ngoan không, vọng tưởng và 
tất cả ác pháp như bệnh tật, tai nạn sẽ đến tấn công tới tấp, 
và nhất là không bao giờ tránh khỏi những họa khổ đó 
như Đức Phật đã dạy rất rõ ràng: 


“Này các Tỷ-kheo, đối với Tỷ-kheo nào không tu 
tập Thán Hành Niệm, không làm cho sung mãn, thời Ma 
(vương) có cơ hội với vị ấy, Ma (vương) có cơ duyên với 
vị ấy. VÍ như, này các Tỷ-kheo, có người quăng một hòn 
đá nặng vào một đồng đất sét ướt nhuyễn, này các Tỷ- 
kheo, các Ông nghĩ thế nào? Có phải hòn đá nặng ấy có 
cơ hội (lún sâu) vào đồng đất sẻt ướt nhuyễn ấy? 


— Thưa vâng, bạch Thể Tôn. 
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- Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đối với ai không t 
tập Thán Hành Niệm, không làm cho sung mãn, Ma 
(vương) có cơ hội với vị ấy, Ma (vương) có cơ duyên với 
vị ấy. Ví như, này các Tỷ-kheo, một cây khô không có 
nhựa, có người đến câm phân phía trên của đồ quay lửa 
và nói: “Tôi sẽ làm cho ngọn lứa sanh ra, tôi sẽ làm cho 
sức nóng hiện lên" Này các Tỷ-kheo, các Ông nghĩ thể 
nào? Người ấy mang đến phân phía trên của đô quay lửa, 
quay với cành cây khô không có nhựa ấy, người ấy có làm 
cho ngọn lứa sanh ra, có làm cho sức nóng hiện lên 
không ? 


— Thưa váng, bạch Thế Tôn. 


- Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đối với ai không tu 
tập Thán Hành Niệm, không làm cho sung mãn, Ma 
(vương) có cơ hội với người ấy, Ma (vương) có cơ duyên 
với người ấy. Ví như, này các Tỷ-kheo, một bình nước, 
trồng rÔNg, trồng không, được đặt trên cái giá, có một 
người đi đến, mang theo đây nước. Này các Tỷ-kheo, các 
Ông nghĩ thế nào? Người ấy có thể đồ nước (vào bình) 
không ? 


— Thưa váng, bạch Thế Tôn. 


- Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, vị nào không tu tập 
Thân Hành Niệm, không làm cho sung mãn, Ma (vương) 
có cơ hội với vị ấy, Ma (vương) có cơ duyên với vị ấy. ° 


Những lời trên đây của Đức Phật là những lời dạy 
chỉ rõ và thật sự, nếu ai không tu tập pháp môn Thân 
Hành Niệm thì bị Ma Vương tấn công. Ma vương ở đây 
tức là tam độc: Tham, Sân, Si, và tất cả các ác pháp bên 
ngoài sẽ làm cho đau khổ. 
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Con người sống trong cuộc đời này luôn luôn bị 
tâm tham, sân, si, mạn, nghi tấn công từng giây, từng 
phút, từng giờ, từng ngày, từng tháng, từng năm. Vì thế 

Con người rất đau khổ, từ đau khổ này chồng chất những 
đau khổ khác, từ đời này sang đời khác mà không bao giờ 
dứt. Cho nên chỉ có tu tập pháp Thân Hành Niệm thì mới 
diệt trừ được nó. 


Pháp Thân Hành Niệm tu tập làm cho kiên cô làm 
cho sung mãn thì tất cả các cảm thọ đều không tấn công 
vào được thân tâm người đó. Vì thế mà tâm luôn luôn Bất 
Động, Thanh Thản, An Lạc không phải chỉ trong thời 
khoá tu tập mà suốt cả ngày đêm lúc nào tâm cũng Bắt 
Động. Đấy là một trạng thái giải thoát vì trong trạng thái 
đó không còn chút khổ đau nào xen vào được. 


— Nếu tu tập pháp Thân Hành Niệm mà không có 
găng làm cho nó trở thành căn cứ địa thì không thê nào 
tránh khỏi những bệnh khô tân công, xin quí vị nên nhớ 
điêu này. 

MA VƯƠNG KHÔNG TẤN CÔNG 


Muốn diệt trừ tâm tham, sân, si, mạn, nghì để đạt 
được tâm bât động, thanh thản, an lạc và vô sự thì phải tu 
tập pháp môn Thân Hành Niệm. 


Pháp môn Thân Hành Niệm là một pháp môn diệt 
các chướng ngại pháp tuyệt vời, nhưng tu tập phải biến nó 
trở thành căn cứ địa, còn nếu không được vậy thì sẽ gặp 
nhiều tai họa trên đường tu tập. 


Pháp môn Thân Hành Niệm được lập thành như cỗ 
xe, khi xe chạy thì không có một vật gì cản trở nó được, 
nếu có một chướng ngại pháp nào cản lối thì xe Thân 
Hành Niệm sẽ cán nát không một vật gì mà nó không cán 
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được. Cho nên người tu tập pháp môn Thân Hành Niệm là 
tu tập pháp môn để diệt trừ tâm dục và các ác pháp khiến 
cho thân tâm thanh tịnh. Vì thế Đức Phật gọi là Ma 
Vương không có cơ hội và không có duyên với vị ấy. Do 
Ma Vương không có duyên và không có cơ hội với vị ấy, 
nên thân tâm vị ấy bất động, thanh thản, an lạc và vô sự. 
Nhờ đó mới chứng tâm Vô Lậu. Vậy muốn hiểu rõ điều 
này chúng ta hãy nghe Đức Phật dạy: 

“Này các Tỷ-kheo, vị nào có f4 tập Thân Hành 
Niệm, làm cho sung mãn, Ma (vương) không có cơ hội với 
vị ấy. Ma (vương) không có duyên với vị ấy. Ví như, này 
các Tỷ-kheo, có người quăng một trải banh dáy nhẹ vào 
một cảnh cửa làm hoàn toàn bằng lỗi cây. Này các Tỷ- 
kheo, các Ông nghĩ thế nào? Trái banh dây nhẹ ấy có cơ 
hội đối với cảnh cửa làm hoàn toàn bằng lõi cây không? 


— Thưa không, bạch Thể Tôn. 


- Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đổi với vị nào có tw 
tập Thán Hành Niệm, làm cho sung mãn, Ma (vương) 
không có cơ hội đổi với vị ấy, Ma (vương) không có cơ 
duyên đối với vị ấy. Ví như, này các Tỷ-kheo, một cây ướt 
có nhựa, rồi một người đi đến mang theo phần trên đô 
quay lửa và nói: "Tôi sẽ làm cho lửa sinh ra, tôi sẽ làm 
cho hơi nóng hiện lên”. Này các Tỷ-kheo, các Ông nghĩ 
thế nào? Người ấy mang theo phân trên đô quay lửa, 
quay với các cây ướt và có nhựa, có thể làm cho lửa sanh 
ra, làm cho hơi nóng hiện lên được không? 


— Thưa không, bạch Thể Tôn. 


- Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đổi với vị nào có tw 
tập Thán Hành Niệm, làm cho sung mãn, Ma (vương) 
không có cơ hội đổi với vị ấy, Ma (vương) không có cơ 
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duyên đối với vị ấy. Ví như, này các Tỷ-kheo, một bình 
nước đầy tràn nước đến nổi con quạ có thể uống được, 
được đặt trên cái giá, rồi có người đi đến, mang theo đây 
nước. Này các Tỷ-kheo, các Ông nghĩ thế nào? Người ấy 
có thể đổ được nước vào (bình ấy) không? 


— Thưa không, bạch Thể Tôn. 


Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đối với vị nào tu tập 
Thân Hành Niệm, làm cho sung mãn, Ma (vương) không 
có cơ hộ đối với người ấy, Ma (vương) không có cơ duyên 
đối với người ấy. 


Đúng vậy một người tu pháp môn Thân Hành 
Niệm thì không có một ác pháp nào hay một tầm dục nào 
xen vào thân tâm được họ được, nếu tu đúng pháp, còn 
nếu tu sai pháp tức là tu tập không kiên cô thì tất cả các 
cảm thọ sẽ tấn công tới tấp,.chỉ còn nước xin đi bác sĩ hay 
đi bệnh viện. 


Tu tập theo Phật giáo mà còn đi bác sĩ, bệnh viện, 
đó là những người không có gan dạ, nhút nhát sợ chêt, ý 
chí như vậy rât tệ. 


Những người hèn yếu như vậy xin đừng tu theo 
Phật giáo. Phật giáo chỉ giành cho những trượng phu chớ 
không thê để cho những người phàm phu tục tử tham sống 
sợ chết. Những hạng người tham sông sợ chết nên sống 
chờ Vô Thường đến mời đi là tốt nhất, chớ đừng mong 
làm chủ nó. 

Làm chủ giặc sinh tử là phải những người quân tử 
chớ những người tiểu nhân thì xin đừng nên theo Phật 
giáo tu hành, vì theo Phật giáo tu hành thì làm mất uy tín 
Phật giáo. 
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Siêu Lực Của Pháp Thân Hành Niệm 
THÁNG TRÍ THỨ NHÁT 


Người nào tu tập pháp môn Thân Hành Niệm làm 
cho nó kiên cố như cỗ xe, làm cho nó trở thành căn cứ địa 
thì trí tuệ siêu việt làm chủ tất cả thân tâm, muốn thân tâm 
làm gì thì thân tâm phải làm theo đúng như ý muốn. 


Ví dụ: Muốn tâm bất động thì tâm bất động, muốn 
tâm không phóng dật thì tâm không phóng dật; muốn tâm 
thanh thản, an lạc và vô sự thì tâm thanh thản, an lạc và 
vô sự; muốn thân tâm vô lậu là thân tâm vô lậu; muốn 
thân tâm nhập bất cứ một loai thiền định nảo thì thân tâm 
liền nhập ngay thiền định ấy. 


Người tu tập pháp môn Thân Hành Niệm được làm 
cho sung mãn, được làm như cỗ xe, được làm thành căn 
cứ địa không chỉ có một trí tuệ siêu việt mà có đủ ba trí 
tuệ siêu việt mà trong kinh gọi là thăng trí. 

Một con người như chúng ta khi tu tập pháp môn 
Thân Hành Niệm thì trở thành một con người siêu nhân, 
Nếu quí vị không tin thì hãy lắng nghe Đức Phật dạy: 


“Này các Tỷ-kheo, đổi với vị nào tu tập Thân 
Hành Niệm, làm cho sung mãn, vị ấy hướng tâm đã được 
chứng ngộ nhờ thắng trí đến pháp nào cân phải chứng 
ngộ nhờ thẳng trí, vị ấy đối mặt đạt được sự tỉnh xảo, 
(của pháp ấy) dù thuộc giới xứ nào (sati sati ayatane). 


Ví như, này các t)-kheo, một cái bình đây tràn 
nước đến nỗi con quạ có thể uỐng được, được đặt trên cái 
giá và có người lực sĩ đến và lắc qua lắc lại cái bình ấy, 
như vậy nước có thể trào ra ngoài không? 
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Lê 


- lhưa váng, bạch Thế Tôn, có thể trào ra ngoài. 


Đây là trí tuệ siêu việt thứ nhất, nếu ai ra công nỗ 
lực tu tập pháp môn Thân Hành Niệm như lời Phật dạy 
cách thức tu tập làm cho pháp Thân Hành Niệm sung 
mãn, kiên cố trở thành như căn cứ địa thì trí tuệ siêu việt 
thứ nhất phải xuất hiện. 


Bởi trí tuệ siêu việt này có được là nhờ tu tập pháp 
môn Thân Hành Niệm. Bởi vậy pháp môn Thân Hành 
Niệm là một pháp môn tuyệt vời khiến những ai tu tập 
pháp môn này đều trở thành những con người phi thường. 


- Phi thường thứ nhất là làm chủ sinh, già, bệnh, 
chết. 


- Phi thường thứ hai có ba trí tuệ siêu vIiỆt. 


- Phi thường thứ ba tâm luôn bất động, thanh thản, 
an lạc và vô sự. 


THẮNG TRÍ THỨ HAI 
Khi tu tập có trí tuệ này quí vị muốn biết chuyện 
quá khứ nhiêu đời nhiêu kiệp liên biệt tât cả không bỏ sót 
một sự việc nào cả. 
Trí tuệ này có một thần lực như người lực sĩ ban 
một đoạn đê đê nước tràn ra ngoài rât dễ dàng như lời dạy 
trong kinh: 


“Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đối với vị nào tu tập 
Thân Hành Niệm, làm cho sung mãn, vị ấy hướng tâm đã 
được chứng ngộ nhờ thắng trí đến pháp nào cần phải 
chứng ngộ nhờ thắng trí, vị ấy đối mặt được sự tỉnh xảo 
(của pháp ấy) dâu thuộc giới xứ nào. Ví như có một hồ 
nước trên một miếng đất bằng, bốn phía có đê đắp làm 
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cho vững chạc, và tràn đáy nước đên nội con quạ có thê 
uông được. Ñồi có người lực sĩ đên và phả một khúc đề, 
nước có thê tràn ra ngoài không? 

- Thưa vâng, bạch Thê Tôn. ” 

Một ví dụ trong đoạn kinh này đê cho chúng ta biệt 
trí tuệ thứ hai này có một sức lực mạnh mẽ phi thường 
làm việc gì cũng dê dàng không có khó khăn và mệt nhọc. 


Những trí tuệ này có được đều nhờ tu tập pháp 
Thân Hành Niệm. 


Pháp môn Thân Hành Niệm tu tập vừa giải thoát 
lại vừa có những thân lực phi thường, vậy quí vị hãy nỗ 
lực tu hành: 

- Thứ nhất là cứu mình ra biển khổ sinh tử. 

- Thứ hai, mình có đủ trí tuệ và thần lực để giúp 
nPƯưỜời. 

- Thứ ba, mình sống một đời sống tự tại vô ngại 
không một vật gì cản trở. 

- Thứ tư, làm sống lại những gì của Phật giáo đã bị 
ngoại đạo dìm mật. 

- Thứ năm, nhờ tu tập chứng đạo nên đã tạo lòng 
tin của mọi người đôi với Phật giáo. 

- Thứ sáu, nhờ tu tập chứng đạo nên làm ánh sáng 
soi đường cho mọi người cùng đi. 

THẮNG TRÍ THỨ BA 

Trí tuệ siêu việt thứ ba là trí tuệ biết về tương lai, 
không có một việc gì về tương lai mà không biết, khi 
người ây muôn biết thì biệt ngay tức thì. Cho nên những 
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ai tu tập pháp môn Thân Hành Niệm đều có đủ những trí 
tuệ siêu việt ây thật là vi diệu và tuyệt vời. 

Pháp môn Thân Hành Niệm đã có sẵn sàng mà 
không cô găng tu tập thì quá uông, vì nó g1úp con người 
muôn gì được nây như trong lời Phật dạy dưới đây: 


“Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đối với vị nào tu tập 
Thân Hành Niệm, làm cho sung mãn, vị ấy hướng tâm đã 
được chứng ngộ nhờ thắng trí đến pháp nào cần phải 
chứng ngộ nhờ thắng frÍ, VỊ ấy đối mặt được sự tỉnh xảo 
(của pháp ấy) dẫu thuộc giới xứ nào. Vĩ như, này các Tỷ- 
kheo, trên đất bằng tại chỗ ngã tw có một chiếc xe đậu, 
thắng với những con ngựa thuần thục, có roi ngựa đặt 
ngang sẵn sàng, có người mã thuật sư thiện xảo, người 
đánh xe, điểu ngự các con ngựa đáng được điều ngự, leo 
lên xe ấy, tay trải nắm dây cương, tay mặt câm lấy roi 
ngựa, có thể đánh xe ngựa ây ấi tới đi lui, tại chỗ nào và 
nh thể nào theo ý mình muốn. 


Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, đối với vị nào tu tập 
Thân Hành Niệm, làm cho sung mãn, vị ấy hướng tâm đã 
được chứng ngộ nhờ thắng trí đến pháp nào cần phải 
chứng ngộ nhờ thắng frí, VỊ ấy đối mặt được sự tỉnh xảo 
(của pháp ấy), dẫu thuộc giới xứ nào. ” 


Một ví dụ trong đoạn kinh này thì quí vị đã rõ hãy 
nên tu tập pháp môn Thân Hành Niệm có lợi ích lớn cho 
quí vỊ. 


MƯỜI NĂNG LỰC 


Thân Hành Niệm là một phương pháp tuyệt vời, 
nếu ai tu tập được làm cho sung mãn, được làm cho tích 
tụ, được làm thành cỗ xe, được làm thành căn cứ địa thì 
có mười năng lực của ý thức. Khi có mười năng lực của ý 
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thức thì tâm nhu nhuyến dễ sử dụng nên muốn làm bất cứ 
một điều gì thì tâm làm theo. Cho nên một người tu chứng 
là làm chủ thân tâm muốn sống hay chết là tùy theo ý 
muốn của mình; làm chủ vũ trụ cũng tùy theo ý muốn của 
mình. Họ chuyên đôi được nhân quả tức là họ làm chủ 
nhân quả. Chúng ta hãy lắng nghe Đức Phật dạy: 


“Này các Tỷ-kheo, Thân Hành Niệm được thực 
hành, được tu tập, được làm cho sung mãn, được làm như 
thành cỗ xe, được làm như thành căn cứ địa, được làm 
cho kiên trì, được làm cho tích tập, được khéo tỉnh cần 
thực hành, thời mười công đức này có thể được mong đợi. 
Thể nào là mười công đức? 

1- Lạc, bắt lạc được nhiếp phục, và bất lạc không 
nhiếp phục vị ấy, và vị ấy sống luôn luôn nhiếp phục bắt 
lạc được khởi lên. 


2- Khiếp đảm sợ hãi được nhiếp phục, và khiếp 
đảm sợ hãi không nhiếp phục vị ấy, và vị ấy luôn luôn 
nhiếp phục khiếp đảm sợ hãi được khởi lên. 


3- Vị ấy kham nhân được lạnh, nóng, đói, khái, sự 
xúc chạm của ruôi, muỗi, gió, mặt trời, các loài răn rết, 
các cách nói khó chịu, khó chấp nhán. 


4- Vị ấy có khả năng chịu đựng được những cảm 
thọ về thân khởi lên, Khô đau, nhói đau, thô bạo, chói đau, 
bát khả ý, bát khả ái, đưa đên chết điêng. 

5- Tùy theo ý muốn, không có khó khăn, không có 
mệt nhọc, không có phí sức, vị đy chứng được bôn Thiên, 
thuán túy tám tư, hiện tại lạc trú. 

6- VỊ ấy chứng được các loại thân thông, một thân 
hiện ra nhiều thân, nhiều thán hiện một thân; hiện hình 
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biến đi ngang qua vách, qua tường, qua núi như đi ngang 
hư không; độn thổ trôi lên ngang qua đất liễn như ở trong 
nước; đi trên nước không chìm như đi trên đất liên; ngồi 
kiết-già đi trên hư không như con chỉm; với bàn tay, chạm 
và rở mặt trăng và mặt trời, những vật có đại oai lực, đại 
odi thân như vậy; có thể, thân có thân thông bay cho đến 
Phạm thiên; với thiên nhĩ thanh tịnh siêu nhân, có thể 
nghe hai loại tiếng, chư Thiên và loài Người, ở xa hay ở 
sắn. 

7- Với tâm của vị ấy, vị ấy biết tâm của các chúng 
sanh, các loại người; tâm có tham, biết tâm có tham; tâm 
không tham, biết tâm không tham; tâm có sân, biết tâm có 
sán; tâm không sân, biết tâm không sán; tâm có sĩ, biết 
tâm có s1; tâm không si, biết tâm không sỉ; tâm chuyên 
chủ, biết tâm chuyên chủ; tâm tản loạn, biết tâm tán loạn; 
tâm đại hành, biết tâm đại hành; tâm không đại hành, biết 
tâm không đại hành; tâm chưa vô thượng, biết tâm chưa 
vô thượng, tâm vô thượng, biết tâm vô thượng, tâm Tỉ hiển 
định, biết tâm Thiên định; tâm không Thiên định, biết tâm 
không Thiên định; tâm Giải thoát, biết tâm Giải thoát; 
tâm không Giải thoát, biết tâm không Giải thoát. 

§- Vị ấy nhớ đến các đời sống quả khứ như một 
đời, hai đời... vị ấy nhớ đến các đời sống quả khứ với các 
nét đại cương và các chỉ tiết. 

9- Với thiên nhãn thuần tịnh, siêu nhân, vị ấy thấy 
sự sống và sự chết của chúng sanh. Vị ấy biết rõ rằng 
chúng sanh người hạ liệt, kẻ cao sang, người đẹp đề, kẻ 
thô xấu, người may mắn, kẻ bất hạnh đều do hạnh nghiệp 
của họ. 
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10- Với sự diệt trừ các lậu hoặc, sau khi tự mình 
chứng tri với thượng trí, vị đy chứng đạt và an trú ngay 
trong hiện tại, tâm giải thoát, tuệ giải thoát không có lậu 
hoặc. 


Này các Tỷ-kheo, Thân Hành Niệm được thực 
hành, được tu tập, được làm cho sung mãn, được làm như 
cỗ xe, được làm như thành căn cứ địa, được làm cho kiên 
trì, được làm cho tích tập, được khéo tỉnh cân thực hành, 
thời mười công đức này có thể mong đợi. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo ấy 
hoan hỉ tín thọ lời Thế Tôn dạy.” 

Trên đây là bài pháp dạy về Thân Hành Niệm, vậy 
mong quí vị hãy đọc kĩ lưỡng và để nghiên cứu cho mình 
một phương pháp tối ưu để làm hành trang trên bước 
đường về xứ Phật. 


Mười năng lực của pháp môn Thân Hành Niệm mà 
Thầy trích ra trong kinh Thân Hành Niệm để các con có 
đủ lòng tin với pháp môn này. 

Với pháp môn này Thầy đã kết hợp được làm cho 
thành một cỗ xe, được làm cho thành căn cứ địa, được 
làm cho kiên trì, được làm cho tích tập. Nhờ đó hôn trầm, 
thùy miên, vô kí, ngoan không, vọng tưởng và các cảm 
thọ không còn dám bén mảng đến thân tâm của các con 
nữa, nếu các con siêng năng tu tập. 


Pháp Thân Hành Niệm tu tập như vậy đâu có ngồi 
nhiều, chỉ ngồi có năm hơi thở mà thôi. Vậy cớ sao các 
con lại thích ngồi, ngồi gục tới, gục lui như con gả mồ 
thóc, như người khòm lưng giã gạo, ngồi thụng lưng như 
con ếch, ngôi khòm lưng cúi đầu như con rắn khoanh tròn, 
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ngôi nghênh đâu nghiêng cô như con ó tìm môi v.v... và 
V.V... 


Tướng ngôi của các con xấu như vậy, các con có 
biết không? Xưa Đức Phật dạy: Ngồi phải thắng lưng, đầu 
cô phải ngay ngắn, đó là tướng phước. điền, vì thế Đức 
Phật đâu có dạy các con ngôi thụng, ngồi cong, ngồi vẹo, 
ngồi nghiêng cô kì lạ như vậy. Các con kiến giải chế ra 
cách ngôi thiền như vậy thật là một loa† thiền kì lạ mà con 
đường tu theo Phật giáo không ai chấp nhận, xin các con 
hãy có găng sửa lại. 


Các con hãy từ bỏ ngay hành động ngồi, nằm trong 
giờ tu tập. Các con hiện giờ thân tâm đầy ắp hôn trầm, 
thùy miên, vô kí, ngoan không và vọng tưởng. Nếu không 
tu tập pháp môn Thân Hành Niệm thì chẳng bao giờ các 
con đẹp sạch những chướng ngại pháp ấy. Tu tập chưa hết 
hôn trầm, thùy miên, vô kí, ngoan không và vọng tưởng 
mà ưa ngôi, đó là lười biếng, không tính tấn, không siêng 
năng. Người tu hành mà lười biếng, không tinh tấn, không 
siêng năng thì con đường giải thoát làm sao tu tập tới nơi, 
tới chốn được. 


Những điều lợi ích của pháp môn Thân Hành Niệm 
mà Đức Phật đã xác định cho các con thấy rõ ràng ở trên 
là một bằng chứng cụ thể đề dẹp sạch các chướng ngại 
pháp, khiến thân tâm của các con thanh tịnh, thế mà các 
con có tin những lời dạy này đâu, nên chỉ tu tập sơ sơ cho 
lấy có, cho có hình thức TÔI lại ngồi hay năm kiết tường 
lim dim như con cóc ngồi dưới đái giếng hay ngồi dưới 
cơn mưa. 


Pháp Thân Hành Niệm là một pháp môn có công 
năng rât lớn giúp cho các con làm chủ sinh, già, bệnh, 


106 


Muôn chứng đạo phải tu pháp môn nào? 


chết và chứng đạt chân lí tâm vô lậu. Vậy sao các con lại 
làm biếng không chịu tu tập mà cứ ngồi nằm làm phí mất 
thời gian quá uống. Thân vô thường nay mạnh mai đau 
ốm rồi lẫy gì mà chống đỡ đây 

Khi được bài pháp này các con hãy cô gắng tu tập 
trở lại cho chín chắn, phải tinh cần siêng năng tu tập đi 
kinh hành pháp Thân Hành Niệm, phải nhiệt tâm tu tập 
trong từng hành động chân, tay và hơi thở, không nên bỏ 
xót một hành động nào cả, vì Thầy đã kết hợp 13 hành 
động Thân, Ý trở thành một pháp môn Thân Hành Niệm. 


 lrene Mũller via aqua-snezhal.livejautnal.carn 
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